ખે બોલ 


ભમ્‌રેણ્યરાના અર્વાચીનેએ' બે વિભાગો પાડેલા છેઃ (૧) 
વ્યક્તિગત, અતે (૨) સામાજિક, આયુર્વેદના આચાર્મોએ 'વ્યક્તિમત 
આરીષ્યશાસ' ( ॥વાતર્વપદો 119ઠઠાંતતરદ ) ઉપર ખૂબ જ ભાર 
ચૂકયો છે. સમાજ એ 'બ્યક્તિઓતો જ બનેલો છે. વ્યક્તિએ જે 
આરેગ્યશાસ્ત્રતા નિયમો બરાબર અમઘમાં મૂકતી યઈ જય તો 
સામાજિક આરોગ્યશાઅ (1155 1ન9છાં૦0૯ ) માટે બહુ એણછું 
કરવાનું રહે. પશ્ચિમના ' દેશ્ઞોએ સામાજિક આરોગ્યશાસ ખૂબ સરસ 
ખાલવ્યું છે અને હાલના જમાના માટે તે આપણા માટે પણુ 
અનિવાર્ય છે, મોટાં શહેરોતી સ્થાપના, પ્રચડ કારખાનાં, વોટર 
વક્સ વગેરેધી સામાજિક આરેગરાસ્ર ખૂત્ ખીલ્યું છે, જૈજર્‌ 
વાં બભાંધવાં, મલનેો નિકાલ કેમ કરવો, ગીચ વસ્તીમાં હુવા માટે 
ઘર્‌ વાં ખાંધવૉ, નળેો વાટે પાણી આપવામાં આધે છે તે! તે 
પાણી કઈ રીતે શુદ્ધ બનાવવું, જ'તુએનતે। શી રીતે નાશ કરવો, 
મિલે અતે કારખાનાંમાંથી નીકળતો ધુમાડે કઈ રીતે ઓછે 
કરવો, વેપારીએ 'ખાધ્પદાથોમાં ભેળસેળ કરે છે તે અટકાવવા 
કૉર્પોરેશતો અતે મ્યુનિસિપાલિટીએ દ્વારા કાયદાએ કરાતવા-- 
આ અને આવાં ખીન્ત' અનેક કાર્યો માટે સામાજિક આરોગ્યશાસ્નું 
સાન આ. જમાના માટે અનિવાર્ય બન્યું છે. અગ્રેજમાં આ વિષય 
:પુપર અનેક પુસ્તક લખાપેર્સા છે. ગૂજરતીમાં પણુ અગ્રેછ 
ઉપરથી એકાદ ખે પુસ્તકો આવો લખાયેલાં છે. 


ન 


પરત્તુ આ પુસ્તક વ્યક્તિગત આરાગ્યશાસ્રને જ લગતું છે. 
પ્રતયેક વ્યક્તિએ સવારથી ઊઠીને રાત સુધી શું શું કરવું ન્નેઈએ 
તેનું આમાં સવિસ્તર વર્ણુન કરવામાં આવ્યું છે, પ્રાચીનોના મત 
સાથે અર્વાચીનોતે મત દર્શાવવામાં આગ્યો છે અને બને તેટલી 
વિશદ્તાથી પ્રત્યેક વિષયની છૂટથી ચર્ચા કરવામાં આવેથી છે. હું 
આશા રાખુ' છું ગૂજરાત આ ચુસ્તકને રસથી વાંચશે અતે એમાંથી 
ધ્રણું નવુ ન્નણી રાકશે. 

દિનચર્યાનો વિષય પણુ ખૂખ વ્યાપક છે. બાળકની દિનચર્યા, 
સ્્રીઓઆની દિનચર્યા, યુવાનોની દિનચર્યા, આમ “પ્રત્યેકને ઉદ્દેશીને 
પુસ્તકો લપ્મી શકાય એમ છે; પરુ અહીંઆં સૌને લાયુ પડે 
એવી રીતે સામાન્ય વિવયો જ ચચ'વામાં આવ્યા છે. બાળકની 
દિનચર્યામાં બાળક માટે વ્યાયામ, બાળકોની ઊ'ધ, બાળકનાં 
વસા, બાળકાતા ખોરાક, બાળષાનો વિહાર, બાળકની ટેવો, 
પત્યાદિ વિષયો માનસશાસ્ત્રની દણિધી ચર્ચા શકાય એવા છે 
સ્રીઓની દિનચર્યામાં પણુ ઘણું લખી શકાય એમ છે. ગૂજરાતના 
વિદ્દાતા આવા વિષયો ઉપર પુસ્તકો લખવા કટિબહ્‌ ચાય તતો સારુ” 


આ પુસ્તકમાં ચ્ચ'વામાં આવેલા તિષયો તદન નવીન તો 
નથી જ. ઘણા'ખખરાને આ વિષેનું તાન તો! હોય છે જ. પરતુ 
જાણુવું જુદી વાત છે અતે પાલન કરવું--આચારમાં મૂકું એ 
જુદી વાત છે. યુધિષ્ઠિરે કહે છેઃ, 

વટ વાટજાથેવ વે “ચાન્યે ઝાલાશતજાઃ 
સવે ન્યલ્નિનો ગૂર્સાઃ ચઃ શિયાવાન્‌ ત ૫ખ્છિતા: [1 
વનક ૨૨૨-૨૬૦ 

ભ્રણુનારા, ભણાવનારા, શાસ્ુતું ચિત્વન કરતારા એ બધા જ 

વ્યસની માણસો જેવા મૂર્ખાએ છે. જે ક્યાવાન્‌ છે--#તનેયું 


છ 


બરાબર અમલમાં મૂકે છે તે જ સાચે! પંડિત છે. આપણે બધા 
આ અર્થમાં “વ્યસતીએ!' જ છીએ. 


રરીરનિયથ પ્રાછુઃ ત્ાલળાઃ માનુર્ષ વ્રતમ્‌ । 
તસનોયિસુદ્દાં યુરિ ગ શેવમાછુઃ કરત સિ: ॥ 
વનષર્ય ૨૨-ર્‌ર્‌ 


અર્થાત જેનું આપને સાન છે તેવ નિયમોનું અનુખ્યન 
કરવું એ “ માનુષ ત્રત' છે. મનથી વિશુદ્દ થયેલ બુદ્ધિ એ “ દૈવ 
ત્રત' છે, આ બન્ને ત્રતોના અનુષ્યનમાં જ મનુષ્યમમાજતું કલ્યાણુ 
છે. યુવાતો, વિદાર્યાએ અતે વિવેકી મનુષ્યો પાસેથી સમાજ 
કર્તવ્યની આશા રાખે છે. 


આપણુ બધા આજકાલ “હેતુવાદવિમાહિતાઃ ' કુતર્કાથી 
વિમોહિત થઈ ગયેલા છીએ. ચર્ચામાં અને ભાષણમાં આપણે 
શકા છીએ, કર્તવ્યમાં આપણે પછાત છીએ. શત્તજ ટિ મવતાર્યો ન 
પેન સ વિશા ॥ ધન અને વિધાથી નહિ પણુ સાચી વર્ત્પ્ણકથી જ 
આય થવાય છે. આર્ય એટલે જ કર્તવ્ય કાર્ષોતે। કરનાર અને અકત'ન્ય 
કાર્યોનો પશ્હિરનાર. આપણે બધા “વાદરતાઃ' બન્યા કરતાં ક્રિયારત 
બનીએ તો વધુ સાર્‌. આશા છે કે ગૂજરાતનો યુવાન વર્ગ આ 
વાત તરૂ ધ્યાન આપશે. 


આમાંનાં છસાત પ્રકરણા '“ પ્રસ્થાન 'માં છપાયાં હતાં. 
વાચકને તે ખૂબ જ ગમ્યાં હતા. પરિણામે મારો લખવાનો ઉત્સાહ 
વધ્યો અને આ પુસ્તક આજે સમાજના હાથમાં મૂકતાં મને 
આન'દ થાય છે. “પ્રસ્થાન 'ના પ્રકાશક ભાઈશ્રી મિસ્ત્રીના સતત 
અને એકધારા ધોૉંચપરેોણા વિના હું આ પુસ્તક ભાગ્યે જ લખત. 


હાંસોટ ક ડ 
૧ કષ શ ક 
ક ખાષાલાલ ગ. ચૈવ 


દિનચર્યા 


મકરણુ પહેલું 


સવારમાં વહેલા ઊઠે 


સ ખુદ્દિવાદના જમાનામાં લોકોતે વહેલા ઊઠવાનું કહેતાં પણુ 
ખીક લાગે છે. “વહેલા ઊઠવાની ટેવ પાડે ' એમ કહેતાંની વારમાં 
સવારે વહેલા ઊઠવાથી સો! લાભ ? ખ્રાહામુઠૂર્તમાં ઊઠવાનું પુણ્યે 
અમારે નથી નેપતું. ઊઠવામાં વળી વખત શે? જ્યારે આંખ 
ઊધડી જય ત્યારે ઊઠવાનું. તમો તો ત્રણુ અને ચારની વચ્ચે 
ઊઠવાનું કહો ચારતે બદલે ૭ વાગે ઊઠવાથી શું થઈ જપ? 
વહેલા ઊઠનારા મેડ! ઊઠનાર્‌ા કરતાં શું વિશેષ આરગ્ય ધરાવનારા 
હૈય છે? સવારમાં વહેલા ઊડી દિવસે બગાસાં ખાવાં એના કરતાં 
પેટ ભરી ઉંઘ લઈ ન્યારે આંખ ખુલી જય ત્યારે ઊડી કામે - 
લાગતું અમતે તો ઠીક જણાય છે. તમો લોકો ખાલમુહૂતષમાં 
ઊઠવાનું પૂછડું ઠીક પકડી ખેઠા છો. અમારૅ ડયાં સંધ્યાપૂ”્ત કરવી 
છે કે વહેલા ઊઠવાનું' કહો છે? જે ભગતડાં હશે તે ભલે ઊઠે. 
સવારમાં જેવી ગુલાબી ઊંધ્ર આવે છે તેવી સરસ ઊઘ વખતે જ 
તમે! ઊઠવાનું કહી સ્વાસ્થ્યતે બગાડવું જ નથી કહેતા સું? 
અને રજ નિયમિત ઊઠનું જ સ્‍્તેઇએ ગમવા આમહ શા માટે? 
ચારતે બદલે છ વાગે ઊઠવાથી શું નુકશાન ? *--આવા- અતેક 
મ્રશ્નોનો મારે ચાલે છેડ ુદ્દિવાલને શોભે એવા આ પ્રશ્નો છે. 


૪ દિનચર્યા 


તત્ર ટુઃલસ્ય સાન્યક રેર મધુતૂહનમ્‌ | 


ર્‌ ૨ 

અથષ-પોતાના આયુષ્યતી રક્ષા માટે સ્વસ્થ મનુષ્યે ષાલ- 
સુદ્દત'માં ( ત્રણુ થી ચાર વાગ્યાના સુમારમાં ) ઊડીને દુઃખતી શાન્તિ 
* માટે મધુસદનનું સ્મરણુ કરવું. _, . ( ભાવમિશ્ર) 


શમ આચાર્યા કહી ગયા છે. પરતુ આ યુગ આચાર્યોને 
ઓછે જ માનનારો છે? “નાભે મુદે ચોસ્યાવ સિન્તગેત્‌ દિતમાતત” 
એ કૃતિવચન હવે બુદ્ધિવાદીને સંતોષી શકતાં નથી. રાસે કરતાં 
દૈનિક છપાંએ! અત્યારે વધુ પ્રમાણુભૂત મનાય છે. શ'કરાશાર્ય - 
કરતાં અદના વિત્તાનશાસ્્રી વધુ પ્રમાણભૂત મનાતો જણાય ' છે. 
આ સ્થિતિમાં પ્રાચીન આચાર્યોના ષ્યાલ્મમુઠ્તષમાં લેડનાના ઉષટેશને 
લેકા હસી કાઢે તો નવાઇ નહિ. પરતુ ગુદ્ધિ અને તફ એ બતો 
કરતાં ત્રદ્ધા અતે સંકલ્પ વધુ મૃલ્યવાન છે. જેના જીવનમાં * 
મંકલ્પમળ ન્કે શ્રદ્ધા નથી તેવાએ માટે મારુ આ લખાણુ નથી. 


વેદોમાં ઉષાદેવીનાં ઉત્સાકપ્રેરક વર્ણના આવે છે એ જ 
* ભતાવે છે ક આર્યો પ્રથમથી જ વહેલા ઊઠનારા હતા. રષૃતિએઓમાં 
વહેલા ઊઠવાનું યુષ્ય કે મહત્તત બતાવવામાં આવ્યું છે. 


“ ઘ્િયાળાની રરૃઆતમાં અતે અંતમાં ન્યારે આળસને 
આધીન થવાની ખીક વિશેષ, ત્યારે કાર્તિકસ્નાન તથા માધ- 
સ્નાનનાં પર્વો ગોડવી પે! ફાટે તે પહેલાં નાહી તૈયાર થવાને 
રિવાજ આપણા લોકોમાં હતો. આયલેકે ઉષનું'ધ હતા. 


* સર્ગવડ પ્રમાણે સમયપત્રક રાખનું એ એક' મૌકા 
છે, અને *વનમાં કેટલીક વસ્તુએનેઃ' પૂરેપૂરા આમદ 
રાબી એ આમ્રહ આગળ 'સગવડે અને અગવડોને સરખી 


પ. 
વહેલા.ઊઠેદ પ્ર 


રીતે નમાવવી એ ખીજ માર્ગ -છે. જેવોઃ ટેવ -પાડીએ 
વવી ઘરેડ બેસી શકે છે: એકમાં ,સહેલાઈ છે, ખીજમાં 
 સંકલ્પસામર્થ્ય છે. દુન્યવી વાતોમાં પહેલો* માર્ગ વખતે 
વધારે અવુકૂળ હે જાય, પણુ આધ્યાત્મિક , માર્ગ--સાચેોા 
આધ્યાત્મિક માર્ગ” લડાયક હોય છે, ત્યાં યુદ્ધેવિરામને સ્થાન 
નથી, માંડવાળને અવકાશ નથી. સામા પક્ષતી દયા તો 
ખવાય જ ર્નાહે. એ તો હાથી અને ગેડ જેવું યુદ્ધ છે. 


*“ સંકલ્પવીરો દલીલમાં ઊતરવાની પણુ ઘણી વાર 
ના પાડે છે. એનું ફારણુ એમની અશક્તિ ' “અભિમાન 
નથી હેતું, પણુ તેએ ખુદ્ધિવાદની મર્યાદા જણે છે. 
બુહિવાદના ક્ષેત્રની અંદરતી વાતો તેઓ છૂટથી ચચે છે, 
ખહારની વાતો વિશે તેઓ કાં તો મૌન સેવે છે, ગ્મયતા 
કવળ પોતાની શ્રદ્ધાને રબ્દશદ્ટ કરી એક વાર રેતૂ કરી 
લે છે.”3 


સાત વાગે ઊઠીને તરત ચા બિસ્કીટ અતે બગાસાં ખાવામાં 
નથી પવિત્રતા કે નથી પ્રસન્નતા. મોડી રાત સુધી ચાના કે ફૉષ્ટીના * 
પ્યાલ્ઞાએ હીંચીટીંચીને નોવેલ! વાંચવામાં મઝા લૃ'ટનારા અને 
સવારમાં મોડા ઊઠવામાં અભિમાન લેતા વિદ્યાર્થીઓનાં નિસ્તેજ મુખો 
અવશ્ય ન્તેવાલાયક છે. સવારમાં ચા પીને તરત જ છાપાની 
ખમરો વાંચતાં પહેલાં દુનિયા સાથેતે પોતાનો સંબંધ કેવો છે 
એનું ચિંતન કે મનન માણુસ કરે એ એં લાભદાયક નથી. 
વહેલા ઊદવાથી જે સ્ફૂર્તિ અતે ચૈતન્ય અનુભવાય છે તે માડા- 
સૂર્યોદય બાંદ ઊઠવામાં કદ્દી નથી અનુલવાતાં. 


૧ ' તત્ડવત,”ન0. પ * ભટાર, અતે. ઝાન્ડિત્ય,” તઇ,. ૧૫૩0, 
એક્ટાબર, ૬૯૩૨માં કાકા કાલેલકરના * ઉષછુંધ ' નામના લેખમાંથી. 


મડ 2 દિનચર્યા 

સવારમાં ચારેક વાગે ઊડી જ, સૌ, દતતધાંવન, વ્યાયામ, 
શાલીશ સ્નાન વગેરેથી પરવારી જઇ ઉષાદેવીના ઉત્સાહપ્રેરક 
વાતાવરણુ વચ્ચે ઈદ્દેવતું ધ્યાત ધરે અમવા સ્વાધ્યાય કર્‌ એ 
આરોગ્યરક્ષા માટે એણું લાભકારક નથી. 

સવાર્યું શાંત વાતાવરણુ"જ એવું હોય છે ક તે વખતે 
સતુષ્યમાત્રતે ચિંત્તન ફરવાતું મત થઈ આવે છે..અઆ અરસામાં 
વિધાર્યોએ સ્વાષ્યાય કરે છે તો તેતી ત્રહણુશક્તિ વધે છે. લેખકા 
અને કવિઓ માટે આ વખત ખરેખર અમૂલ્ય હોય છે. 


આગળ “શયન 'તા ગ્રકરણુમાં આપણે જેઈટું કે સ્વાભાવિક 
રીતે ત્રણુ ચાર વાગ્યાના અરસામાં આપણી આંખ ઊઘડી જ 
જાય છે. શાત્રે નવ વાગે સવાની નને ટેવ પાડી હશે તો ત્રણુ વાગે 
સ્વાભાવિક રીતે જ ઊડી જવાય છે, પછી આળસને વશ થઇને 
ભલે આંખો મીંચી પયારીર્માં આળાટયા કરે એ જુદી વાત છે, _ 
નવ વાગે સુવાથી ૭ કલાકની પ્રગાઢ નિદ્રા પછીથી, ત્રણુ ચાર્‌ 
વાગે જરૂર ઊઠી જ જવાય છે એવા મારો અનુભવ છે. ઊઠીતે 
જે શૌય જવાની ટેવ પડી હોય તો જઇ આવી, દાતણુ કરી 
વ્યાયામ વગેરેથી પરવારી અર્ધો કલાક કે દશ મિનિટ “રત, 
નિઃસ્પંદ મને ઇશ્વરનું ધ્યાન ધરવું એ આરોગ્ય માટેઃ ખૂબ જ 
લાભદાયક છે. દ્વિસના ધૉંધાટમાં અને દોડધામમાં માણુસ લૌકિક 
કારમો કરે છે, ન્ત્યારે સવારના શાંત અને પ્રેરક વાતાવરણુમાં 
મતુષ્યમાત્ર ઈશ્વર્તો વિચાર કરે છે તો તેના જીવનમાં અમુક 
ગ્રકાર્તું સંકલ્પસામર્ય્ય અતે શ્રહ્દા ઉદભવે છે, અતે જછીતનમાં 
ગંકદપ, શ્રહા, રાંતિ, સ્વાધ્યાયતે ખૂત્ર જ ઊંચુ' સ્થાન છે. જવન 
એ ખાવાપીવા કે એચઆરામ માટે જ નથી. જેતા છવનમાં . 
શાંતિ નથી, ર્મકલ્પસામર્ય્ય નથી, સ્વાષ્યાય નથી, શ્રદ્ધા નથી, તે 
દ શ્રતુષ્ય ભલે ખહારથી ત'ુરસ્ત જણાતો હોય તોયે તે તુરસ્ત 
ડા. છવત રસુલ નથી પષુ સમ છે. 


ત્રકરણુ'બી્ું 


ઉપ'"પાન 
સવારમાં વહેલા ઊડીને જલપાન કરવું એતું નામ ઉષઃપાન. 
વહેલા ઊઠી પાણી વડે મોં સાદ કરી નાખી જેટલું પીવાય તેટલું 
ઠંડું પાણી પીવું આરોગ્યપ્રદ છે. આ પ્રમાણે હમેશાં પાણી પીવાની 
રવથી અનેક ફાયદા થાય છે. ભાવમિશ્ર આ કાયદા તીચે મુજબ 
વણુંવે છે : 


અર્સઃશ્ોશત્ણળ્યો ગ્વરગટરઝરગુછનેવ્ોનિજર | 
મૃત્રાયાતાજ્ વિત્ત શ્રવળગજરિરઃ શ્રોળિશછાક્ષિસેનાઃ || 

ચે. ચાન્ચે યાતયિત્ત્ષતગજ્જજતા બ્યાધય: લસ્તિ ગનો: । 
તાં સ્તાનમ્યાનયોતારવફરિ પથ : ઘીસમન્તે સિસાયાઃ ॥ 


અચ: હરસ (મસા), સોજે, સત્રહણી, નવર, ઉદર, 
ઘ્ર્પણુ, કાઢ, મેદના વિકારો, મૂત્તાધાત ( 12%ડપતંવ », રક્તપિત્ત 
(1છદછ૦સ્દાદ લેડડદક્ષકકદડ), કાતના રોગે, ગળાના રોગો, 
શ્રાથાના રીગો, કટિપ્રદેશના રોગો, આંખના રોગો, અને આ 
સિવાય વાત ઢ%્‌ અને પિત્તથી ઉત્પત્ત ચતા ખીશ્ત રેગા--આ 
ક સે? રેૂશ્જા સ્હેજ ડી પ્લ ડે નર છે ગહ 
થત્તા નથી . 


૧૦ દિનચર્યા 


માર્ગદર્શક થઈ પડું તતો સાર્‌” એ હેતુથી જ. મારી કથા મે' વાચકે 
સમક્ષ ધરી છે. હું પોકારીને કહું છું કેદ નાકથી પાણી પીવાની 
ટેવ ઘણી સારી છે--એથી આંખે! સુધરસે, કબનિન્યાત જેવું હઠીલું 
દરદ દૂર ચરે, સ્ફૂર્તિ આવશે અને આયુષ્ય લબાસે, જે શ્લોક 
વાંચી હું સ્રા પ્રયાગ અજમાવવા તૈયાર ચયો દતો તે સુંદર 
*લોક આ રલ્ોઃ ર ની 
વિમતયનનિશૌવે કાતરથાવ નિત ર 
પિવતિ ભણ નરો ચો પ્રાળસમેળ વારિ | 
સ મવત્તિ મતિપરઝઃ અક્ષય તાર્શ્યતુસ્યો 
વજિષસ્તિચટીનઃ સવરોમે્વિયુતઈ: 1! ! 
અથ : રાત્રિતા અંધકાર મઢી ઉષાતે! આવિર્ભાવ થાય એ 
વખતે ઊડી જે મનુષ્ય નાકથી પાણી પીએ છે તેની બુદ્ધિ ખીલે 
છે, તેની આંખો ગરૂડના જેવી તેજસ્વી થાય છે, વળિયાંપળિયાંથી 
તે મુક રહે છે અને સવ જાતના રોગોથી તે મુકત રહી શકે છે. 
“ગરૂડના જેવી આંખે!' એ કવિની ભાષા છે પર'તુ તેને! 
અર્થ આંખો સુધરે છે એવે! જ કરવો. વળિયાંપળિધાથી' મુકત રહી 
શકાય એ દેખીતું છે. ને મતુષ્યતું રકત રાહ હોય, પાચનકિયા 
અન્ાષિત હોય, નિયમિત મલોત્સર્ગ થતો હોમ એવા માણુસર્તું 
આરીગ્ય જરૂર સારુ' હેય જ અતે એવાઓને વળિયાંપળિયાં મે[8 
આવે એ સમનવય એવી વાત છે. 


નાકનો રસ્તો અટપટો છે. એ રસ્તે પાણી જ્વાથી એ 
આખોય રસ્તો ધોવાઈને સાદ રહે છે, પરિણામે, શરદી થતી 
નથી. ઠડા પાણીના સ્પથી નદકતી અંદરની શ્લેષ્મકલા રેવાઈ. 
ભય છે એટલે પછી ચરદી થતી નથી. ઊલટું, રારદીતે થતી, 
અટકાવે છે. નાકના રસ્તામાં ધૂળ, જતું વગેરે" છપ 'તોદ -નધું 


ઉપઃ પાત ૧૧ 


, ધોવાઈને સાષ્‌ રહે છે. નાક સાફ રહે એટલે શ્વાસોચ્ષ્ાશ સહેલાઈથી 
ક્ષઇ શકાય છે. એ પાણી ગળા વાટે પેટમાં જય છે એથી ગળાના 
માર્ગ તેમજ આખી ચે અન્તનલિકા ધોવાઇને સાફ થાય છે. 
પરિણામે, દસ્તમાં બધી ચીકાસ, ગઇ નીકળી નય છે. એ 
વખતના ખરાબ દસ્તનું હી મતે સારી રીતે સ્મરણુ છે. વળી 
નાકના અટપટા રસ્તામાંથી પસાર થતાં પાણીને અમુક ગરમી 
પ્રાસ ચાય છે એટલે એને! પણુ ગુણુ હાવાતા સંભવ છે. 


નાકથી પાણી પીધેલું પેટમાં જવા દેવામાં જ લાભ છે. 
જેટલાક નાકથી પાણી પીને માંથી કાઢી નાખે છે. આથી ફ્ક્ત 
નાકતે! રસ્તો સાક્‌ રહે છે એ એક જ લાભ થાય છે, પરતુ એ 
પાણી પેટમાં જવા દેવાથી દસ્તનો ખુલાસો વગેરે રહે છે. 


ટૂકમાં; ઉષઃપાન ચક્ષુષ્ય છે, વ્યાધિહ૨ છે, રસાયન છે. 


ગ્રકરણુ ત્રીજુ” 


સલ્ોત્સ્ગ 


“પ્‌વારમાં ઊડીતે ઝાડે ફરવા જવાતી રેવ પાડવી નેઇએ. જેતે 
ઝાડો સાફ્‌ ન આવતે! હોય તેગે સવારમાં પાણી પીવાની રેવ કે 
ઉષઃપાનની રેવ પાડવી નેઈએ. જે માણુસોનતે સવારમાં બરાબર 
દસ્તતો ખુલાસો થઇ નય છે તેમનો આખો દિવસ સરસ રીતે 
પસાર થાય છે. ગમે ત્યારે ઝાડે ફરવા જવાની ટેવ ઠીક નથી. 
ઝાડે ફૂર્વા જવાની નિવમિત રેવ પાડવી જઇએ. ઝાડાની જેતે 
કબજિયાત હેય તે પુ નિયમિત ઝાડે ફરવા જવાતી રેવ પાડે 
તો સારુ ઝાડે ફરતી વખતે જરા પણુ કરાંઝનું નહિ. શાંત મનથી 
#નજરાર્માં અથવા ગુપ્સ્થાનમાં ખેસવાથી નિયમિત ઝાડે ફરવાની 
રવ પડી «રે. 


આપણને જે ખોરાક ખાઈએ છીએે તેમાંથી તમામ કસ 
પાત્રનઅવથવે! ચૂમી લે છે અને તદ્ન નિઃસાર પરાર્જ ઝાડા યારે 
બહાર કટે છે. ઝાડામાં દુ્ગધી ન દેવી નેપ. ઝાડે ખરાત 
વાસ માસ્તો હેય તો સમજનું કે ચ્યાંતરડાંમાં એટલે બમાડ છે. 
સવારમા બે વખત નેને નિયમિત ઝાડો થનો હેય તેતી પાચન- 
કિવા સારી દ્વોય છે; તેમના ઝાડામાં વાચ નધી સેતી, ઝાડે 
ખુશામીને મતો ન હોવ અતે મધ મોટાં આંતરડાંમાં શરાઇ રટે 
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હોય સેજ તે વાસી મલ બદખે મારે જી, વાસી મલ, વધો 
મલ, મોઢાં આંતરડામાં વધુ વાર રહે તા તેમાંથી ઉત્પન ચતા 
ઝેરી પદાર્થો લોહીમાં મળે છે અતે લોહી બગાડે છે. સોમાંથી 
નેનું દર્દોનું કારણ ગ્રાટાં આંતરડાંમાં જે મલર્સચય થાય છે તે છે, 
સલર્સંચય થાય એટલે સ્વાભાવિક ભૂખ નચી લાગતી, પેટ ભારે 
લાગ્યા કરે છે, ખગાસાં આવે છે, સ્ફૂર્તિ નથી લાગતી, ચેન પડતું 
નથી, આટલા જ માટે નિયમિત ઝાડે ફરવા જવાની રેવ પાડવી 
હિતાવહ છે. નિયમિત રેવથી આંતરડાં પણુ ટેવા્ધ ન્નય છે. 
કબજિયાત એ અતિ હડીલું ૬૨૬ છે પણુ મનુષ્યના હઢ નિશ્રય' 
આમળે તે પણુ નમતું આપે છે. કબજિયાત, કેટલેક અંશે માંનસિંકે 
બ્યપ્રતા ઉપર નિર્ભર છે. આહાર, વિહાર, માતસિક પરિસ્થિતિ-- 
બા ત્રણુ ઉપર કબજિયાતને! આધાર છે. જેતે! આહાર સ્વાસ્થ્યકર્‌ 
હશે, જેતા વિહાર પણુ આરોગ્યના નિયમોને વરાવર્તી હરો અતે 
જેને માતસિક વ્યગ્રતા નહિ હશે તેને બે વખત ઝાડ બરાબર 
શાક આવતો હોવા જ જેઈએ. ખોરાક સ્નિગ્ધ અતે સુસ્ચિકર્‌ 
હવા નેઈએ. વિહારમાં નિયમિત વ્યાયામ, ફરવા જવાતી રેવ, 
ટટાર ખેસવા કે ચાલવાની ટેવ--આ બધાનો સમાવેશ થાય છે, 
આ ખધું આગળ કહેવામાં આવ્યું છે, ટૂ'કમાં, ઝાડા ખે વખત 
સાફ આવવો જ જ્ેધુએ અને એ સાફ ન આવતો હોય તો 
સાવધાન રહીને આંતરડાંતી શક્તિ વ્યાયામ, આસતે। વગેરેથી 
વધાશ્વી જેઈએ, ખોરાક ઉપર્‌ પૂરતું લટ્ય આપવું નઈ એ. 


ઝાડો સાફ કેતે કહેવો ? એ પ્રશ્ન ધણાના મનમાં ઊઠેં છે. 


 સ્‍તંદુશ્સ્ત મનુષ્યને! ઝાડે ગાય, બળદ, ભે'સ જેવો ઝાડા કરે છે 


તેવા એટલે કે ગુદા' ખર્ડાયા વિનાનો હોવે! જેઈ એ. તેમાં દુર્ગધી 
ન હેવી જેઈએ. બહુ કાળા રગતા ઝાડે વાસી ઝાડાંનું સથન 
છે, બહુ પીળાં ₹ગનો ઝાડો અયોગ્ય પાચતક્રિયાનું સૂચન છે. 
ઝાડા બહુ બંપામેલો ર્નાહે કે બહુ ઢીલો પણું નોહે એવો હોવો 


૧૪ દિનચર્યા 


જેઈ ભે, એનો રગ સાધારણ રીતે .સહેજ પીળાશ લેતો ભૂખરા 
હોવો! એઇએ. બહુ ચીકાશ હેય તો આંતરડાંની ખામી સમજવી. 
જેતા ઝાડો સાફ હરો તેની જીભ સાફ દરી, દાત સાફ દરી, 
પાચનક્ચિ સારી હસે, ધણાએ માણુસાને ઠમેશાં બેત્રણુ ઝાડા 
થતા હેય છે પણુ તેથી તેમનાં આંતરડાં સારાં છે એમ ન માનવું 
જેઈએ, એક નિષ્ણાત અમેરિકન ડૉકટર કહે છેઃ 
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અર્થાત્‌, બે વખત ઝાડે ફરવા જતા હોય એટલે તેઓનાં 
મોઢાં આંતરડાં તદ્ન સાફ છે એમ માનવાની કોઇએ ભૂલ ને 
કરવી નનેઇએ. જભ ઉપરની છારી, દાંત, ઓડકાર, સ્ૂર્તિ, ઝાડાતો 
₹ગ અને પ્રકાર--આ બધું નનેવાથી ઝાડો ત'દુરસ્ત છે ક તહિ 
તે સમન્નય છે. 


ચરક ૩હે છે % “સાપ્ાત: ઘુસેન પાતળ ' અર્થાત્‌ 
સવારસાંજ બે વખત ઝાડૅ કરવા જવું નોઈગ. અમેરિકાતો ડો. 
કેલોમ તો ત્રણુ વખત ઝાડે જવું ન્તેઇએ એમ માને છે. 


સ્યાત 


ઝાડે ફરવા જવાતા સ્થાન વિશે વિચાર કરવાની ખાસ 
જરૂર છે. હિંદુસ્તાન એ મુખ્યત્વે ગામડાંના દેય છે અતે ગામડામાં ન 
જાજર નથી હોતાં. હર્‌ શોઢ દવ્ઝરનતી વરતીવાળાં ગામડામાં," 
બ્રાવ્યે જ એકાદ ખે જજરાં હશે. મોર્ય હેરોમાં અતે તાથુકાવાં 
સુખ્ય ગામોમાં જાજરૂ હય *.. 
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# સ્વ. ડૉ. બસુ કહે છે, કોઇ પણુ પ્રજાની સંસ્કૃતિતું માપ 
તેનાં જાજરૂની સ્વચ્છતા ઉપરથી નીકળે છે.૨ આ સૂત્ર ખરેખર 
ખોષક છે. રાહેરનાં કે ગામડાંતાં જનજર્‌ જેતાં આપણુને ચીતરી 
ચઢે છે. અસલ બદબો, થૂકના ગળફા, બીડીનાં ઠૂં, માંખાના 
ગણુગણાટ, અહીંતહોં બાઝેલાં ન્નળાં, આ ખધું એટલું બધું ગંદુ 
જોય છે કે તેના વિચારથી આપણુતે કમકમાં આવે છે. જે પ્રશ્નને 


આવાં જજરૂએ ગમે છે તે પ્રજાની મતોઇત્તિ ખરેખર રોગપ્રસ્ત 
હોવી જેઈએ. 


પૂ. મહાત્માએ ધણી નાબતામાં જેસ આપણુતે નવી 
દણિ આપી છે તેમ આ વિષયમાં પણુ તેમણે ખૂબ જ પરિત્રમ 
ક્યો છે, સત્યામ્રહાશ્રમનાં નાજર્‌ જેણે જેયાં હશે તે જાજર્‌ કેવાં 
હોવાં જેઈએ એ સમજી શઘ્યા હશે. તદ્ન સાદાં, બિનખર્ચાળ, 
પણુ સ્વચ્છતાના આદશ જેવાં એ જજર્‌ જેઇતે આપણા લેકાએ 
ઘણું શીખવાનું છે. પ્રથમ તો મળની અતે પેશાબ પાણીની ડોલે 
નોખી નોખી મ્રકવી જેઈ એ. પેશાબની ડેલ ઉપર એક કાણાવાછુ 
હૉંકણું હેનું જેઈએ જેથી પેશાબપાણી અંદર જાય અને દુર્ગધી 
બહાર ન આવે. ઝાડે ફ્રી આવ્યા પછી તેતી ઉપર તરત જ 
માટી કે ધૂળ નાખી દેવી ન્નેઈએ. આટલી સાદી વાત લેકો 
હજી પચાવી શકતા નથી એ ખરેખર ખેદની વાત છે. આપણા 
વકીલે।, ડોકટરો, વૈત્ો અને વેપારીએા--બધાને ત્યાં આવાં જાજરૂ 
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“આડે! પણું ખોદવાનું ન બને તો મલ ઉપર્‌ ધૂળ નાખવાતું તો 
રખે ચૂકતા. મલ ખુલ્લો રહે એ બહુ જ ખરાબમાં ખરાબ દશ્ય 
છે. એ ખુલ્લે મલ કાં તો ઢોરઢાંખર ખાઈ ન્તય છે ફાં પડયો પડયો 
કહેવાય છે. ઉપર માખો બમણે છે, આજ માખેા પછી ખોરાકની 
વસ્તુઆએ ઉપર આવી ખેસે છે એટલે ખરી રીતે તો તમારે મલ જ 
તમારા ખોરાક ઉપર આવીતે ચોટે છે! કેટલી બધી ગ'દી આધ્ત 
છે! દુનિયામાં માખ જેવો મહાશગુ બીને એકે ય નથી. મહા- 
ભારતની લડાઈ ક છેલ્લું વિશ્વયુદ્ધ જે પાયમાલી નથી કરી રાક્યાં 
તે ધરની માખીઓ કરી રહી છે--આ સાદી વાત નગારાં પિટાવીને 
મેત્યેક મનુષ્યના કાનમાં કહેવી જેઇએ. કોલેરા, ટાઇફોઈડે વગેરે 
અતેક જવલેણુ રાગે આ ગદી ટેવધી રેલાય છે. સભ્યતાતે 
ખાતર, સ્વચ્છતાને ખાતર અતે આપણા પોતાના તેમ જ આપણાં 
પ્યારાં સંતાનોના ભલા ખાતર આપણુ! દેશમાંથી ગમે ત્યાં નનજરૂ 
જવાની આ કુપ્રથાનો આપણે અંત લાવવો જ ન્નેપએ. જેમ વ્યાસ 
ભગવાને ઉંચા ઠાથ કરી પોકારીને કહ્યું છે ક હે મતુષ્યોઃ 
ધૂમ્ષ્થી જ અર્ચ: અને કામની પ્રાપ્તિ થાય જે માટે ધર્મ પાળા ! 
ધર્મ પાળા ]?”' તેમ હું પણુ મારા બષા ખળથી પેકારીતે કરહુ 
ખું ક “ ગમે ત્યાં નનજર્‌ જવાતી દુજ ટેવને બંધ કર્‌, ગંધ કરે।* 
મલત્યાગ કર્યા પછી મલને ધૂળથી ઢાંકે. આ સાધે વત જે 
નહિ [સાંભળે તે ભુડા હાલે મરરે,” 


ઉપસ'હાર 


નિયમિત મલત્યાગ ઉપર જ આરેગ્ય નિર્લર છે. ઝાડે 
બરાબર સાકૂ ન આવે તો સમજ*્ને કે એ રોગ આવવાની ચેતવષ્યી 
રૂપે એ છે. કભજ્વાત હેય તો નિયમિત વ્યાયામ ( આમને! 
ખાસ કરીને ) કરવો, સ્તિગય અને પ્રવાહી ખોરાક લેવો, બરિતિમી * 
આંતરડાં ધોઈ કાટવાં, વારવાર રેચ ન લેવા. દવ! ન કસ્તાં 


મલેોત્સગ પહ 


નૈર્સાચેક નિયમો! પર અવલ'ભન રાખે!. સવારસાંજ ખે વખત ભોજન 
તા બે વખત મલત્યાગ પણુ થવો! જેઈએ. મેટા આંતરડામાં મલ 
ભરાઈ રહેવાથી અનેક જતના રોગે થાય છે એ યાદ રાખજે. મોટા 
આંતરડામાં જ રેગોત્પાદક જવાણુઓની ૨ૃઢ્દિ થાય છે અને અનેક 
ગ્રકનર્ાં વિષ પણુ ત્યાં જ જન્ગે છે. પદ્ણામે, એ વિષાત્મક 
પદાર્થો રક્તમાં અભિશોષિત થઈ રક્ત બગાડે છે અતે સંધિવા, 
ગાઉટ, તાવ, કેટિશલ, રક્તપિત્ત, અમ્લપિત્ત, અશ" વગૅર્‌ અનેક 
ભ્રય'કર રેગાને જન્મ આપે છે. 

જે મલત્યામ ઉપર૦૪ આરોગ્ય નિર્ભર છે તો પછી જાજરૂ 
ખૂખ જ સ્વચ્છ--બદખે સિવાયનાં-હહોવાં જેઈએ એ ડહેવાની 
જરર જ નથી. કોઈ પણુ ગ્રજાની ્સંસ્કૃતિતું માપ તેતાં જાજરૂ 
જેઈને સહેલાઈથી કાઢી શકાય. ઘરમાં દેવમદિરતે એરડો જેટલે 
સ્વચ્છ અને પવિત્ર હોય છે તેટલું જ સ્વચ્છ અતે પવિત્ર જાજરૂ 
હોવું જેઈએ. 

મ્રત્તેક ઘર આગળ નજર હોવાં જ જેઈએ. જાજર્‌ વિનાનું 


ઘર એ ધર જ નધી. જાજર્ના અભાવે સ્ત્રીએ અને પુસ્ષો ઝાડા 
પેશાબના વેમને રોકતાં શાંખે છે. 


વેગાને રોકવા એ પ્રષ્ટ નથી. વેગતે રોકવા એટલે રોગોને 
આમ-ત્રવા. 


ગામડાંના લોકોએ ગમે ત્યાં ઝાડે ફૂરવા ન જતાં પોતાના 
વાડામાં ક ઉકરડા ઉપર જાજર્‌ બનાવી ત્યાં મલત્યાગ કરવો જેઈએ, 
ગામને પાધરે નને લેટે ફરવા લોકો જતા હોય તે! નદી કિનારે 


કે તલાવ કિનારે ન જતાં, દૂર જઈ; ખાડો ખોદી તેમાં મલ 
માપી, ઉપર ધૂછ નાખી દેવી ન્નેષ્એ. 


૧જ%ર્‌ જતી વખતે કપડાં બદલીને જવું અતે એ પછી 
સ્નાન કરી લેડું એ આદર્શ સ્વચ્છતાની દષિએ સુંદર છે. 


૬૦ દિનચર્યા 


' સદ 24 રં જતા તરે સતાન તાન્‌ । 


અર્યાત્‌ મલની ઉપર્‌ મલ કર્યા પછી લુગડાં સહિત નહાઈ 
નાખવું જેઈએ. સ્વચ્છ જજર્‌ હેય તો નહાયા સિવાય ચાલે પણુ 
આજનાં ગ'દાં નજરમાં ગવા પછી સવસ્ત્ર સ્નાન કરવું આરોગ્ય- 
ગ્રદ છે. યુરોપિયનોનું અનુકરણુ કરી આપણે બધા વસતો પહેરીને 
્ડાસમાં જ્તાં* શીખ્યા છીએ, પરતુ યુરોપિયતોએ પોતાના 
ર્સ્ડાસોમાં જે સ્વચ્છતા દાખલ કરી છે તેવી આપણે નથી કરી 
ગમે નણ્યા પછી વાનરઅનુકરણુથી આપણે બચવું નનેઇએ. અતુ- 
કરણુ સારી રેવોનું કરતું જોઈએ. અતુકરણુ સગવડતી દૃષ્ટિએ ન 
ચવું જેઈએ. જેટલી વાર ન્નજર્‌ ન્નય તેટલી વખ્મત સાબોળ 
સ્નાન કરનારા અતિ ધમ'વેલા વૈષ્ણુવોને હસનારા આપણે ને 
તેમનાથી ખીજ બધી રીતે સ્વચ્છતામાં આગળ વધેલા ના હોઈએ 
તો તેમની મશ્કરી કરવાતો આપણુને હક્ક નથી. 


ન્તજરૃ ગયા ખાદ ડાખા હાથથી ગુદાપ્રક્ષાલન કરતી વખતે 
અંમૂદા પાસેની આંગળીને સલક્દારમાં ધાલીને 5181101 (સીગ્મોઈડ) 
સુધીતો રસ્તા બરાબર સાફ કરવા જોઇએ. આંગળી ઘાલીને 
નનેવાથી આ રસ્તામાંથી ધણી વખત ચોરી રહેલો મલ જ્યાય 
છે. માટે ગ્રદાપ્રક્ષાલન કરતી વખતે અંગૂડા પાસેની આંગળી ગુદા 
દ્દારમાં પ્રવેશી એ રસ્તો સાફ કરી લેવો હિતાવહ છે, કેટલાક 
સંન્યાસીઓ સ્વચ્છ લાલ માટી વડે એ ગુદાદ્દાર આગળનો ભાગ 
સાક્‌ ફરે છે પરતુ આપણે આંગળી વડે સાફ કરીએ તો બસ છે, 


જજર્‌ જઈ આવ્યા બાદ સ્વચ્છ ગરમારીથી કે સારા સાણુથી 

હાય ધોઈ કાઢવા નેઈએ. ન્યાં સુધી આંગળીએમાંથી ગધ 

આવતી હોય ત્યાં સુધી હાથ બ્રાબર્‌ ધોઈ કાઢવા નઈ એ. ન્નજર્‌ 

જઈ આવીને એ હાથથી લોટાને અડકવાતો ચાલ ( ઘણી યે 

કામોમાં ઝાડે ફ્રી આવીને, એ જ હાથથી સારે! લોટ! પકડીને 
નહે 


મલેત્સર્ગ ૨૫, 


હાથ ધોવાના ચાલ મે' નયા છે ) ડીક નથી. જનજરૂમાં ગયા - 
ખાદ હાય કોઈપષણુ વાસણુને ન અડાડવા જઇએ. રસ્તાની ધૂળથી 
હાથ પોવા કરતાં સ્વચ્છ ગસ્મોટી ક સાસુથી હાથ ધોવા એ 
હિતાવહ છે. 


ને મલત્યાગ ખાદ સ્નાન ફરવાનું શક્ય ન હોય તો ઘૂટણું 
સુધી' પગ, કોણી સુધી હાથ અને: માં--આટલું તે બરાયર ધોઈ 
કાઢવું જ જેઈ એ. 


પકરણુ ચોથુ 


દ'તધાવન 


*પ્‌્‌યારિયા એ આજને! અતિ સામાન્ય વ્યાધિ થઈ પડયો છે. 
પાયોરિયા એટલે દાંતમાંથી પર્‌ નીકળે છે તે રોગ. દાંતનાં પેઢાંમાંથી 
પરૂ નીકળે છે અતે તે પર્‌ ન્નણુતાં અન્નણુતાં પેટમાં કય છે. 
આ રગ ચવાનું ફારણુ તો ખરી રીતે હોજરી અને આંતરડામાં 
એકદુ' થયેલું દૂષિવિષ ( (૦%૮૯॥ાત ) જ છે, પરતુ દાંતની 
અસ્વચ્છતા પણુ આતે માટે આછી જવાબદાર નથી. દાંત બરાબર 
સાદ ન રાખવાથી પણુ આ રોગ થાય છે. પણુ આપણે અહીં 
પાયે[રિયાનું વર્ણન કરવા નથી ખેઠા. દાંત સાફ કેમ રાખવા અચવા 
મુખશટ્દિ કેમ સધધવી, એ જ અહીં વિચારવાનું છે. 

આપણા દેશમાં દાત સાફ રાખવા માટે દાતણુ કરવાને! જ 
યાલ ન્નેવામાં આવે છે સત્રારમાં ઊડીને દાતણું કર્યા વિના આપણે 
ક'ઈ પણુ મોંમાં નાખતા નથી. દાતણુ મુખ્યત્વે બાવળનાં હોય 
છે. આવળ, કણુજ, વડ, ષોસયડી ( ધમાસ ), ક'બોઈ ( સત્યોગી ) 
વગેરેનાં દાતત્રા પણુ અવારનવાર વાપરવામાં અવે છે, પરતુ 
શહેરોમાં મોરે ભાગે બાવળનાં દાતશઞો મળે છે એટલે તે જ વપરાય 
છે. બાવળતે! મુખ્ય ગુષ્યુ ગ્રાહી ( ઘાતક 2 છે. બાવળમાં 
૭૦ ચી ૮૦ ટકા જેટલો ટેનિક એસિડ છે. સોળમા સૈકામાં ચઈ 
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ગમેલ પંડિત ભાવમિશ્રે તેના' “ ભાવપ્રકાશ ' નામના પુસ્તકમાં 
બાવળને (વર્ક: પતત માટી છુગ્માવિવાવર ) કફ છરનાર, 
ત્રાહી, કૃમિ અને વિષને હરનાર તરીકે વર્ણવ્યો છે. 


બાવળના રેષા મજ્ખત હોવાથી, ચાવવાથી તેનો ફૂચેો 
સરસ ખતે છે. બાવળમાં સુખ્ય રસ કપાય છે અને કષાય રસ 
ગ્રાહી હોવાથી દાંતનાં પેઢાતે તે મજખૂત કરનાર મનાય છે. બીન્ન' 
દાતણૂાના ગુણદોષ આગળ ઉપર આપણે ન્નેપશેં. 


દાતણુના ફેપયદપ તે ગેરફાયદા 


ખાવળતોા આ ગ્રાહી ચુણુ દાંતતે હિતકર્તા નથી, એમ 
દતવિદ્યાપાર'ગતો ( ૦૯%૦૬ તૈંટળઇંડધડ ) માતે છે. આ થાહી 
રસને દાંત સાથે સ્પશ' થવાથી દાંતનાં પેઢાં બગડૅ છે. હમેશાં 
આ જલદ ગ્રાહી રસના સ્પર્શથી દાંતનાં પેઢાં ખવાઈ જય છે 
અને દાંતનાં મૂળ ખુલ્લાં પડે છે. મૂળા ખુલ્લાં થયા પછી આ 
રસના સંસ્પર્શથી અને બીર્ન્ન કારણથી ખવાય છે અને પરિણામે 
પાયેરિયા લાગુ પડે છે અને દાંત ઢીલા પડી જાય છે.* 

ત્યારે શું બાવળનાં દાતણુ નુકસાનકારક છે ? ના, તેમ નથી. 
ખરી રીત તો એ છે કે દાતણુ કરતાં પહેલાં દાતણુને પથ્થર 


૧ પ્રખ્યાત પુરાતત્ત્વવેત્તા અને નિષ્ણાત ૬ તવૈઘ શ્રી જે. જે. 
મોદી એલ. એમ. એસ. એલ. ડી. એસ; ( ઈંગ્લાંડ ), સુંબઈની ગાન્ટ 
મેડિકલ કોલેજના દતવિઘાના આચાર્ય કહે છે? “ 8ટત્થઇડટ રબ 
(૯ ૮૦0૩1811 તાકત જ 110 થડાઃતઇુટળ1 છાંત્લ, (11૯ 
કંપતળાડ #₹ટલ્ટલંલ ત; (પડ ૯૪૩૦૩ત્તજુ દલ છ૦1॥૯ પાતંલ- 
મર 11. છેબાલ 11 ઊડ 1૫૬ છુટાંડ વંલ્ડ૯૦૯લ છાદાળજી દંડ 
10 0૪7£10૯8 વપ્રવં 1૦૦5૯ 1ઇજ રા ઇટ દલ્ટાઊ.'”' 

૬5 કટ દઇ. 1928 ] 


ક્દુ* “ દિનચર્યા * 


જણાશે, પરતુ દેપીતી અતિશયોક્તિ પાછળ દાતણુના ગભરોતો 
ઉત્કર્ષ જ વર્ણવવામાં આન્યો છે એમ મારુ માનવું છે, 

અજ વીચે વટે ઢીડિઃ જરગ્ઝે વિગયો મવેત્‌| 

જે ચૈગામતંવસિઃ વહ્યો તધુરારાનમ્‌ || 

લહર યુલસીમન્ય [વિનવે તુ વિજ તર્‌ । 

રુમ તુ વાજ્સિટિ: ગાકે તારેન્યમેર ત ॥ 

કટ્ન્સે તુ હોતિ મેઘા સચ્વજે રરવાક્કુસિઃ । 

રિરવે જૌતિલોમાત્યમાયુસતેન્યનેવ અ || 

અપામારમે પૃતતિઃ મેધા પ્રસારારિ તથાતથે । 

ક્રડિશ્યાં 9ર જયુમે જુટગે તથા || 

ગાતીતમરમવે$ ટુડે સ વિસરયતિ ॥ 

(માવ%જારા-પૂવેલર, %. 9 ) 

અથ્--આકડાના દાતણુથી વીર્ય, વડથી દીપ્તિ, કરજથી 
|વજ્ય, પીંપળીથી અર્યસંપત્તિ, ખોરડીથી મિદ્ાનમાપ્તિ, ખેરથી 
મોંની સુમધ, બીલીયી વિપુલ ધનપ્રાપ્તિ, ગુલરચી વાકૂસિહ્િ, 
આંનાથી આરોગ્ય, ૩દબયી ધૃત્તિ અને મેધા, ચ'પાથી ભાષગુ 
કરવાની અને સાંભળવાની રારી શક્તિ, કાળિયા સરસથી કાર્તિ, 
સૌભાગ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય, અયેડાયી ્ણાતિ અને મેધા, ખીયાથી 
પ્રસાશક્તિ, દાડમથી સુંદર કાંતિ, સાજ્ડ અને કડે1-બત્નેયી સુંદર્‌ 
કાંતિ, ગ્રાસ થાય છે. નઈ, તગર અતે પારિજતકથી ખરાળ 
સવમાં દૂર થાય છે. 

વૈત્તીય દદિએ ઉપરોક્ત તમામ ભ*ક્ષો ઉપયોગી છે અને 
તેતાં દાતણાથી મુખશુદ્ધિ યાય છે, અને જુદા જુદા રસોથી ઇતના 
પેઢાં અને દાંતો બન્તેતે લાભ ચાય છે. 


દ“'તધાવન ૨૭* 


(૬) દાતણુ સવારસાંજ બે વખત કરવું. દાતણુ ન થાય તો 
મોં બરાબર સાક્‌ કરવું જ જેઈએ. 


નિમ્તલિખિત દાતણેાતેો! નિવેધ 


ગુ'દી, અરીડી, બહેડાં, ધાવડે, ધામણુ, ખીલી, નેતર, નગોડ, 
સરગવો (શેકટો ), લેધર, ટીંબરતો, કોવિદાર, સમડી (ખીજડી), 
પીલુ, પીપળો, ઇંધોરિયો, ગૂગળ, પાંડરવો, આંબલી, કેળ, શીમળો, 
શણુ, ખાખર અને ખીયો--આટલા ઝાડનાં દાતણે નહિ કરવા 
જેઈએ એમ ૨ વાગ્ભટ ડહે છે. 


કોણે દાતણ ન ડરલું જઇએ ? 


ગળાના, તાળવાના, એડના, જીભના અને મૉં આવ્યું હોય 
તેવા દરદના શેગીએગ દાતણુ ન કરવું જેઈએ. દમ ઊપડ્યો 
હૈય ત્યારે તેમ જ ખાંસી, હેડઝી અને ઊલટીના દરદ્દોમાં દાતણુ 
ન કરવું જેઈએ, આંતિ દુબ'લ માણુસ માટે દાતણુનો નિષેધ છે. 
અજર્ણ્‌ હેય ૭તાં ય જેણુ ખાધું હોય, મૂર્છાથી પિડાયેલો હોય, 
અને મદ પીડિત મનુષ્યોએ દાતણુ ન કરવું જેઈ એ. માથાની 
વેદના, તૃષા ખૂબ લાગી હોય, ખૂબ ચાકી ગએલે। હોય, અડદિયેા 
વા (18વંદ્યાં ૩૧7૩135ાડ ) થયો હોય, કાનમાં ચસકા મારતા 
હોય, અને દાંતના રોગોવાળા--આટલા માટે દાતણુનેો નિષેધ છે. 
આવા મનુષ્યો માટે દાતણુ ફરાયદાને બદલે નુકસાન કરનાર છે, 
( સુસ્ત. ચિ. સ્થા. અ. ૨૪) 
દ્ાતણુ કે બાશ ન હેય ત્યારે 
અણમે જ્ત્તજાઇસ્ય સિવિટ્રિવસેષુ અ । 
અષાં હ્ાર્રામનુધૈઃ મુરા ચિધીયતે ॥| 
( ક્ષેમમુત્તુહ્ઝ ) 


૧૮ દિનચર્યા 


અથ્ચેડ દાતણુ ન મળી શંદ્ટે એમ હેય ત્યારે તેમજ 
દાતણુ ન કરવા માટે જે જે ધ્વિસોનો નિષેધ સૂચવવામાં આવ્યો 
છે તે દિવિસોમાં બાર કોગળા કરવાથી સુખરશટ્દિ થાય છે. અર્થાત્‌ 
ઠડા પાણીના ખૂબ કોગળા કરવાથી પણુ મુખશુદ્ધિ સાધી રાકાય છે, 


દ'તમ'જન 


દાતણુ સાથે સારુ” દતમ'જન વાપરવું હિતાવહ છે. દાતલુને 
સરસ ઝીણે કૂચે! કરી દતમ'જન સાથે તે ઘસવાથી દાંતની 
ઉપર્‌ જે છારી બાઝી હોય છે તે દૃર્‌ ચાય છે દતતમજનનતી 
સુમધીથી જતુતો નારા યાય છે અતે મુખમાં જે લાલાસ્તાવ 
ઝરાવનાર ગ્રથિઓ છે તેમાંથી પ્રચૂર લાતાસાવ ( કટં૪ ) ઝરે 
છે. આ લાલાસાવ પિણમય ખાધ ( ક૪લ#3397 7૦૦તેંક )ના 
પાચન માટે અતિ અમત્યતે છે. આપણા ખોરાક મોટે ભાગે 
સ્ટાચ'ધટિતિ ( ટર્ખાદિતિ €ન૭9૦ 1ત)/તેત્વાદતડ ) છે. આ ખાધ્ય 
પદાર્થની ઝીણી ઝીણી કણીએ। દાંતની ફાટાોમાં ભરાઈ જય છે 
અને ત્યાં ચોંટી રહે છે. હવે ને આ કણીએ દાંતની ફૂાટોમાં જ 
ભરાઈ રહે અને બહાર ન નીકળે તો તે અંદર કહેવાય છે અને 
અટાશ ઉત્પન્ન કરી દાંતને બગાડે છે. દતમ'જનથી લાલાસાવ 
પ્રચૂર પ્રમાણુમાં ઝરે છે અતે આ લાલાસાવ આ સ્ટાર્યાધટિત 
ખાઘની ડણીઓને પચાવી નાખી તેને હોજરીમાં સાથે લઈ જય 
છે. વળી લાલાસ્તાવનેો પ્રચૂર સ્રાવ વધે એટલે ખોરાકના પાચનમાં 
અને પરિણુયનમાં અગત્યતો ભાગ તે ભજવે છે. ભાવમિશ્ર કહે છે : 


છેજ થર્ષયેદન્ત રહના જગે સુ । 
વ્ન્લસસોઘનનૃળેન હન્‍્સમાંતાન્યત્રાધયન્‌ || 


અર્યાત્‌ દાતણુન। ૪૬ુ ફૂચ! સાથે દતરોધન ચૂં ( દતમ'જન) 
લઈને દાંતના માંસતે ૪-ન ન પહોંચે એવી રીતે દાતણુ ધસનું. 


દ'તધાવન 3 
ટૂકમાં, દતમજનમાં નીચૅના ગણા હોવા ન્નેઈએઃ 


(૧) દતમજન બહુ બારીક ન હોવું જેઈ એ. ભહુ બારીક દ'ત- 
મ'જન દાંત ઉપર ઘસત્રાથી દાંત ઉપરની છારી ઉખેડી 
શકતું નથી. માટે દતમ'જન સહેજ નાડું ખર્બચકે 
(૦૦7૩૯ ) હોવું ન્નેઈ એ. બહ ઝીણું નકામું તેમ બહુ 


# 


૧ અંગ્રેછ “ ૮૦&£5૯' રાખ્દના અથ મે' “ ખરખચે” કર્યો 
છે, પરંતુ આ રાખ્ટ ખરાબર નથી. દ'તમ નમાં જે ચોક વાપરીએ 
છીએ તે ૯૦૩૬5૪ છે. ખજારમાં જે મ'જીબ્રેન્ડ ટુય પાઉડર વેચાય 
છે ત્તે ૮૦8૬5૯ કહી રાકાય, પરંતુ તે અતિ ૮૦4૮58 છે અને ત્તે 
દાંત માટે હિતાવહ નથી, એમ એક નિષ્ણાત દ તવૈઘતું કહેવું છે. 
ખહુ ખરખચડુ' તજન દાંતનાં પેઢાને બગાડે છે. કોલસો! પણુ 
ઘણે કોર્સ કહી રાકાય. આવાં ખડબચડાં દ'તમ'જને! દાત ખગાડે. 


સાધારણ રીતે દતમ જનમાં ચોક અને મેગ્નેસિયમ્‌ ( હલકે! ) 
આવે જી અથવા હોવું નેઈએ. સાખુનું સૂક્ષ્મ ચૂરણ, આવે છે. 
મૅગ્તેસિય્મૂ ફા્ખ કાર્સ ન કટી શકાય, ત્તે 10૦ 16 ફહી રાકાયઃ 
ચેક ૦૦૮5૯ કહી રાકાય. ચેક અને મૅગ્નેસિયા ખત્તે અમ્લપ્રતિયાગી 
જ અને સાખુ સ્નિગ્ધતા માટે છે. સુગધ માટે ઝુલાબતું અત્તર કે 
વિંટરત્રિન તેલનાં ઘોડા ટીપાં નાખે છે. માટે ૯૦81 5૯ને1 અર્થ સ્પછ 
કરવા માહે આ ટિપ્પણુ આપ્યું છે. 


સારા દતમ જનને નમૂનો-- 


ચેક ૧૦ જસ 
મેગ્નેસિયમ્‌ કાખ જ ૪% 
ફુલાવેલી ક્ય્કડી ૧ ક્‌ 
કુલાવેલો। ટક્ણુખાર ૧ તોલે 
લી. આયોડીન ટરકલે।ારાઇડ ૩૦ ટીપાં 


ઊચામાંને! કાથો ૬ તોલે 


૩૦ * દિતચર્ષા 


ન્વડું પણુ ખરાબ. ટૂકમાં, છારીને ઘસે અને દાંત ઉપરના 
બારીક પડ ( -િત્તિત્રળટો )ને નુક્સાન ન કરૈ-ગવું 
દતમ'જન હેોકું જેઈ એ.? 


(૨) દતમ'જનમાં સુવાસ હોવી જેઇએ. સુવાસથી લાલાસાવ 
વધે છે, જે આહારતે પચાવવામાં મદદ કરે છે અને મોં 
સૃદ્રાસિત કરે છે. ૨ 


(૩) જતુ દ્રશ્યો હોવાં જેઇએ. જતુધ્ર દ્રવ્યો ગમે તૈવાં 
જતુએનો નાશ કરે છે. 


(૪) દતમ'જ્ન અમ્લપ્રતિયોગિ ( તત્તાઇ-વટાંતે ) ગણુવાછ' 
જોઈએ. જ'તુઓથી ઉત્પત્ન થયેલી ખટારતે તે મહાત 
ડરી નાખે એવું અમ્લગ્રતિયોગી ચુષુવાળુ* હોવું ન્નેઈ એ. 


કાંઢાનાં માયાં & તોલો 
ક્પ્ર ના જ 
પીંપરસિટ તેલ ૨૬* ટીપાં 
ચુકેલિપ્ટસ તેલ ૧૦ ,, 
તજના અરક પ ૬ 
લવિંગનું તેલ શ? 
ગુલાખતું અત્તર * તોલો 


૧ ઇટ ૩£૦૪૯૮11૯ડ ૯૮૯55૦૬, 10૯6%૯# [01 4 
૪૦૦4 1001॥-03૪તલ# 15 દહ 15 511011ત ઇટ ડા1તાંલા17 
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* દ'તધાપ્વન 3૧ 


(૫) સાધારણુ રીતે કોલસો! અતે મીઠુ'--સરખે ભાગે લધતે 
બનાવેલું દતમ'જન સાર્‌ ગણાય છે. પરતુ ઉપર જણાવ્યા 
મુજબના બધા ગુણો! તેમાં નથી. જતુધ, સુગધી અતે 
દાંતને મજખૂત કરે એવાં ખીજન' દ્રશ્યો અદર નાખવાં જ્તેઈ એ- 


* ઊલિયુ* 


આપણા લેકે તા સાધારણુ રીતે દાતણુની જ ચીરી ઉતારી 
તેનાથી ઊલ ઉતારે છે. પર'તુ દાતણુની ચીરીથી સારી રીતે ઊલ 
ઊતરતી નથી એવે! મારે અનુભવ છે. બીજ્તનતો પણુ હશે એમ 
હું માનું છું. ન માનતા હોય તે અતુભવ કરી લે. દાતણુતો 
ઉપયોગ ચાવીને દાંત ધસવામાં જ કરવો. પછી તે ફેકી દેવું અતે 
કચકડાના કે ધાતુના ઊલિયાથી જભ ઉપરની ઊલ ઊતારી લેવી. 
ચર્કતા સમયમાં આ જ રીતિ પ્રર્ચાલેત હતી. જુએ-- 


સુવળસયતાદ્રાળિ ત્રપુરીસિમયાનિ ત્ર । 
િહ્ાનજેલનાસિ સ્યુડ અતીશ્ળાન્યરઝુનિ ચ ॥ 
ચ સૂ. રચા, અ. જ--૬૭ 
અશ”: સેતું, ચાંદી, તાંલુ, કલાઈ, પિત્તળ--વગેરેનાં ઊલિયાં 
( નિઠ્ાનિલે"ખન' ) બનાવી લેવાં. ઊલિવાં અતીદ્દયુ અતે ત્રડજી 
હોવાં જેઈએ. 
આપણા સમાજમાં ઊલિયાં વાપરવાતે! પ્રચાર કરવો જેઈ એ 


ઝ સસ્વે-રઝમતશેવ્લા-ગનામાં બાઝેલો કફ એટલે ઉહલ્ન-એ 
ગદ ૬પર્થો, હલિયું શખ્ટ જદ લાગે છે. 


8૨ દિન્‍ચર્યા 


દતણુતી ચીરીથી ઊલ બરાબર નથી * ઊતરતી અતે આખીયે 
જીભ ઉપરથી બરાબર ઊલ સાક્‌ ન થાય તો ચોંટી રહેલી ઊલથી 
ભનો રગ બદલાશે અને મોંમાંથી દુર્ગેધી આવવી રાર ચથે. 
ઊલિયું ઠેઠ જભતા મૂળ સુધી લઈ જઈ ઊલ સાફ કરી લેવી જેઈએ. 


મ ઞિહમજસ ચય સજ્સુચ્ાલરોધિ ત | 
સામન્ય્યં મગતે તેન તસાગિ્ટાં વિસિષિલેત્‌। 


અરજ. તૂ. સ્થા, અ, ખ-૧૮ 


અથ : જીભના મૂળ સુધીને। બધો યે મેલ--ઊલ--બરાળર 
સાફ નહિ કરવામાં આવે તો તે શ્વાસોચ્જ્ાસનો રોધ કરરે. માટે 
ઊત્તિયાથી બરાબર ઊલ સાફ કરી લેરી એયી મૉં સુગ'ધી થશે 


માં ઘોાવુ” 


દાતણુના અત્રભાગને ફૂટી તેતે બારીક, મૃદુ ફૂચે! બતાવી, 
દશપ'દર મિનિટ સુધી તે ચાવી, સુગધી દ'તમ'જન સાથે તેનાથી 
દાંત બરાબર ધસી, ઊલ ઉતારી પછી મોં ધોવાનું હોય છે. પરતુ 
મોં સાક્‌ કરવાતું ઘણા લેકો જાણુતા નથી. મોં સાફ કરવું એટલે 
આંગળી વડે દાંત ધસવા અતે ખે અથવા ત્રણુ આંગળાં ગળામાં 
ઊંડે સુધી ઘાલી ગળામાં રહેલો મલ સાફ કરવે.. આંગળાં ત્રણુ- 
થ્રાર્‌ વખત ગળામાં ઊંડે સુધી નાખવાં અને સ્રત્યેક વખત પાણીથી 
'ાગળા કરી નાખવા, ગળામાં અથવા જીભના મૂડી પાસેનો! આ 
મલ બરાબર સાફ નથી ચતો એટલે મૉંમાંથી દુર્ગધી આવે છે 
અને અનેક પ્રકારના રાગો થાય છે. 


“18 1૬ 101 ૪૯07117 10001 1101 કતવ વાઘ 
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અર્થાત્‌ જીભના મૂછ આગળ ભેમા થતો મલ મુખદૌગન્ષ્યતે 
જન્મ આપે ઝ્ટે અને મુખદુર્ગન્ધનું કારગુ આમાશયના વિકારો 


કરતાં તો "ખરેખર આ જ લાગે છે. દ 


શીકાગોવાળા ડો. ઇંગલ્સ પણુ કહે છેઃ: 


“૧૧ ઈટ્ટાર ર્ણ 1પ 10ળ૬ૂઇલ ડડ બીટ ૨૦૪૪૯ 3111 
10855૯5 રબ દર્તતલતલ્ઉં, ૯૯૦૫૧0૦51૪ ૦૩1101ઇળા છાલા 
તાહ ૦૩૯10 (૦:07વ૮લ 10 1112 1109 ઢતળવે તદ્રઇ5૦ ૪ડા91૯ 
* «૦હ1તછુ ૦1 11૯ 100૪ઇ૯.' ''2 


આ ગ્રમાણે બરાખર ગળું સાક્‌ ડર્યા પછી મમાં પાણી 
શાખી, ઢાથ વડે આંખો ઉપર ઠહા પાણીની ખૂબ છાલદ્ા મારવી 
આંખો માટે ખૂ) જ હિતાવહ છે 


“ આંખતી સંભાળ 'વાળા પ્રકરણુમાં આ વિશે કહેવામાં 
આવ્યું છે, પરંતુ દાતયુ પછી માં ઉપર અને આંખા ઉપર 
છાલક! મારવાતો નિયમ પળાશે તો મુખ ઉપર ફ્રેલ્લીઓ, વ્યંગ, 
ચાદાં વગેરે નહિ પડે અને આંખોનું નૂર વધશે ગે દર્શાવવા માટે 
અહીં આના ઉલ્ક્ષેખ ડર્યો છે. 


ધશ 


આપણે દાતણુની વિધિ જ્તેઇ ગયા, પણુ અત્યારે ઘણાખરા 


1 019 0 £૮#ટ (1510. લ્તૉ(૦ત |] 97 27. 
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૩ 


કે ી રિનચર્થા 


ટધધશ વાપરવા લાગ્યા છે એટલે એ વિદ્ે પણુ જણી લેવું 
જરૂરી છે. 

કેટલાક નામાંકિત દત્તવિવાનિષ્ણાતો થશના વાપરતે અહિતકર 
માતે છે અતે જણાવે છે કે ટૂથકશ એ ભયકર રોગનાં જતુઓને 
મંધરનાર ગ'દુ' ધર છે. એના વાપરથી દાંતનાં પેટુએ છે।લાય છે 
અતે દાંતનાં મૂળ ખુલ્લાં થાય છે. ડો. કેલાગ કહે છે કે “ એવા 
જટલાક દતવિધ્યાપ્રવીશો છે કે જે ટૂચખરતે તિરસ્કારે છે, કારણુ 
ક તેના ભાલા જેવા વાળ દાંતનાં પેઢાંને ચીરી નાખે છે અને 
દાતની ક્‌ાઢોમાં ખોશકતી જે કણીએ ભરાઈ રહી હોય તેતે ખશ 
ઊલટી ઊડી ઘાલે છે. વળી થોડા વખત વાપર્યા પછી બ્રશ એટલાં 
ભધાં છવાણુએ(યી દૂવિત થયું હોય છે કે ન પૂછા વાત. આ 
દૂવિત થયેલા ભરાતે જતુરહિત કઇ રીતે ડરવું તે માટે હજ 
રામબાણુ પ્લાનને યોન્નયા નથી.'1 

બધા વિદ્દાના આ મતના નથી. વિદઠ્દાનોની વાત બાજીએ 
મૂજી હું મારો પોતાનો અતુભવ રજૂ કરુ' તો વાંચકોને વધુ શ્રદ્ધા 
બેસશે નાનપણથી હું દતણુ કરતા! આવ્યો છું. હમણા , જ્યારે 
જેલમાં જનાતેો! અવસર ગ્રામ થયો હતો] ત્યારે ત્યાં દાતણુના 
અભાવે મે' ખરાતે! ઉપષોગ કરવા માંડયે.. મીરા ખશ હું વાપરતે!- 
ઘણાખરા જેલમાં ખરા જ વાપરે છે નવદશ મહિનાના બરા- 
પર્િચયથી મતે લાગ્યું છે કે ભશ વાપરતાં આવડે ત્તા તે તુકસાન- 
કર્તા નથી. અર વાપરતાં આવડે તો [હિતકર છે. દાંતનાં પેહુ 
ઘસાય છે એ વાત સાચી નથી. હા, શરૂઆતમાં થેઈડા દિવસ 
કદાચ અશથી દાંતનાં પેઢાં છેલારે, પરતુ રેવ પડયા પછીથી 
પેઢુને અસર નથી પહોંચતી. બશથી દાંત સરસ ઘસાય છે. દરૈક 
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દાંત, દાઢ વગેરે બરથી બરાબર ધસાય છે તો વધુ સાક્‌ રહે છે. 
દાંતની કાંતિ તેથી વધે છે. દતમ'જન લઇને ખ્રશ ઘસવામાં કોઈ 
“ભાસ વાંધો મતે તો નથી જણાયે. હા, હમેશ ખશ વાપરવાનું છું 
પર્મદ નથી ફસ્તો. તાર્જય લીલાં દાતણ્‌ ન્ન્યાં સુધી ભળે ત્યાં સુધી 
રાતણુ જ વાપરવાના પક્ષમાં હું છું. તાજ દાતણુના અભાવે ખશ 
વાપરવાં સારાં છે. અવારનવાર દાતણું અને અવારનવાર કશ 


વાષશ્વાથી દાંત બહુ જ સરસ સાફ રહે છે. રાતે બરાબર ધોઈ 
કાઢવાં નનેઘ એ. 


નાનાં બચ્ચાં જે દાતણુ ચાવી નથી શકતાં તેમતે ખરા 
વાપરતાં આપણે શાખવડું નનેઈ એ. દાતણુના ફૂચા કરતાં ખ્રરાના 
વાળથી દાંત વધુ સાફ અને ઉન્ઝ્વલ રહે છે. 


આ જમાનામાં છમેશાં લીલાં તાજા દાતણુ આપણુને મળી 
શતાં નથી. વાસી, ગધાતાં દાતણ મોંમાં ઘાલવા ફરતાં ધશ 
અને દ'તમ'જનથી દાંત સાક્‌ કસવા, એ વધુ સાર્‌ છે. થશ સારુ 
લેવું; હલકી જાતનું ધશ ન બેવું. હું ક્રીયી કહું છું કે ખશના 
એકાન્ત વાપરને હું પક્ષપાતી નથી. દાતણુની અવેજીમાં જ તેતે 
ઉપમોગ--અવારનવાર ઉપયે।મ--કર્વાતી હું સલાહ આપું છું. 


છારાનતે સાફ કેમ ડરવા ? 


ખશ ધોઇને બરાબર સાફ ન રખાય તો તેથી નુક્સાન થવાને 
ચંભવ છે. બશતે વાપરતા પહેલાં અને વાપર્યા પછી કમી 
રીતે ધોવું તે #નશુવું જર્રી છે. બશને ઊના પાણીમાં નાખીને 
ઉફાળવાયી ખના વાળ અને હાથો બન્તે બગડે છે. નીચેની 
સૂચનાનુસાર થરની શરદ સાધવી આવશ્યક છે : 


બજરમાંથી નવું ખરીદેલું બ્રશ વપરાશ માટે લેતા પહેલાં 
ભ્રાભર બે કલાક સુધી મોદાના પાણીમાં ડુબાડી રાખવું. આમ 


રટ ી દિનચર્યા 


કરવાથી પીછીના વાળોમાં રહેલી સખતાઇ નાખૂટ્ થઇ તેમાં સહેજ 
કુમાશ આવે છે. નવી પીછીતે ઉકળતા પાણીમાં ઘોડો વખત 
ઉકાળવાની રીત સારી નથી, તેમ કરવાથી કુમારા તદન નાખણુદ 
થાય છે અતે નને પીઠીનો હાથો સેલ્યુક્ષેઈડે અમર તેના જેવા 
પદદર્યતો બનાવેલે! હશે તો તે વળી જશે અગર જે પીઠીતે 
હાધો હાડકાનો બનેલો હશે તે! પીછીના વાળ બાંધત્રામાં વપરા- 
ગેલા તારનાં કાણાં પૂરવામાં આવેલો સીમેન્ટ જુદો થઇ પીઠઠીતી 
બાંધણી હાલમડેલ થઈ જરો, ખરી રીતે તો સારી ક'પતીતી 
દાંતની પીઠી કારખાનામાંથી વેચાણુ માટે બહાર મોકલતા પહેલાં 
ફ્રોમેલ્ડીઠાઇડની વરાળથી બરાભર ૨૪ કલાક સુધી સ્વચ્છ કરવામાં 
આવે છે. આ બધી વિધિ સંપૂર્ણ વિજ્ઞાનના નિયમાનુસાર યાય 
છે. હવે તે બધી થયેલી ક્યા ઉપર આપયા ઊફાળવધ્થી બધું 
પાણીમાં ન્નય છે. એટલે કે પીદ્ઠીમાંથી કુમાશ ચાલી ત્મ છે. 
અતે પીદ્ઠીમાંથી કુમાશ ચાલી જાય તો પછી પીઠી શા કામતી ? 


માટે પીઠને વાપરતા પહેલાં ઠંડા પાણીમાં સહેજ ખોળો 
રાખીને વાપસ્વી ઊતા પાણુ।તો વપરારા પીદીતે નુકસાનકારક છે. 
પીદ્ઠીથી દાંત સાક્‌ કર્યા બાદ ડંડા પાણીના નળ નીચે પીઠી 
ધરી શખી પીઠીને બરાબર સાફ કરવી અથવા નળ ન હેય તો 
ઊ'ચેથી લોટા વડે ધાર કરવી અતે તે લશના વાળ ઉપર્‌ પડવા 
રવી. પૌદ્ી ધોયા બાદ પીદ્ીને બરાબર ખ'ખેરવી અતે પાણી 
બધું કાઢી નાખવું. સ્વચ્છ ટુવાલ કે નૅપ#ીન ઉપર “શને ઘસતાયો 
પાણી ચૂષ્રાઇ જય છે. આમ પીછીને સાફ્‌ કર્યા બાદ તેતે સુકવવા 
માટે ખીંદી ઉપર્‌ લટકાવવી, કેટલાક લોકો ભરા ધોઈને તેના 
કવરમાં અમવા ડખ્ખામાં તેને સૂરી દે છે એ ઠીક નયી. એથી 
વાળની ભીનાશ બરાબર સૂકાતી નથી અને ભેજ રહેવાઘી તેમાં 
જતુએ નિવાસ કરે છે. માટે ષરાતે ધોઈને ભીંત ઉપરની ખીંટીએ 
જ લટકાવતું હિતાવહ છે. બરાષર્‌ ૨૪ કલાક સુધી આવી રીતે 


દ તધાવન 


જે પીઠી ખીંટી ઉપર સૂકારો તો પીઠીતી કુમાશ પણુ કાયમ 
રહેશે અતે જતુએ પડવાનો સંભવ પણુ દૂર થશે. પીઠી 
વાપર્યા પછી મૉંતાં જતુ એ પીઠીમાં ભરાઇ રહેવાતો પૂરેપૂરા 
સ'ભવ રહે છે. ઠડા પાશીની ધારાથી અને બહારની હવાઉજાસ- 
થી આ જતુઓ મરી ન્નય છે. ભેજવાળા સ્થાનમાં ષશ રાખવાયી 
જ'તુએ મરતા નથી. જે લેકે કાય ઊ બરણીમાં કે ડખ્બામાં 
પીછ્ી મૂક છે તે લોકોએ પીીના વાળ ઉપરના ભાગમાં રહે 
અને તે શીશીના મૉંહાની બડાર રહે એવી રીતે પીઠી મૂકવી 


જેઈએ. બંધ ખરણી કે ડબામાં પીઠી મૂકવાતી વિધિ તુકસાન- 
કારક છે. 


જાઈ પ્રશ્ન કરશે કે પીઠી ઉપર્‌ ચોવીસ કલાક સુધી ધૂળ 
પડી હોય તેનું શું? પચૂ આ બાબતમાં બહુ ચિંતા કરવાનું 
પ્રયોજન જ નથી. કારણુ કે જે પૂળનાં રજકણો પીઠી ઉપર 
આવી પડે છે તે રજકણે! તો આપણે અહર્નિશ શ્વાસમાં લઇ રલા 
હોઈએ છીએ. આ બધાં રજકણો કઇ રૉગેત્પાદક નથી હોતાં 
અને મેથી શ્વાસ લેવાતી રેવવાળે એક માણુમ પાંચ મિનિટમાં 
જેટલાં જ'તુઓ મૉંમાં લેરો તે1ાથી ર૪ કલાકમાં પીઠી ઘણાં 
ઓછાં ધૂળ તયા જંતુઓ સંધરરો. 


મૉંમાં રહેતાં જતુએ! (બેકટેરીઆ) યોગ્ય પ્રમાણુમાં હવા 
અને પ્રકાશ નયી મળતાં એટલે જ વધે છે અતે જીવે છે. પીઠ્ઠીને 
હવા ગ્રકાશ મળવાથી તે જંતુઓ જતી શકતાં નથી. 


પછી વાપર્યા પઠી અતે વાપરતા પહેલાં બરાબર ધોઈ 
નાખવી જ ન્તે્એ. એ વાત બધાએ બરાબર યાદ રાખવી ઘટે 
છે. બતે તો ડૅડા પાણીમાં થોડુક મીડ નાખી તે પાણીમાં 
પીછીને (વાપરતા પહેલાં ) આઠદશ મિનિટ રાખી મૂકવાની રીત 
સારી છે. આથી જ'તુઓની ભીતિ જરાપશુ રહેતી નથી. 


૨૮ દિનચર્યા 


દર્‌ ચાર મહિતે પીઠી બદલવી જેઈએ. ચાર મહિનાથી 
વધુ વખત પીઠી વાપરવાથી પીઠીની કુમાશ અને વાળ ખન્ને 
અગડેલાં હેય છે એટલે તેથી બરાબર દાંત સાફ થતા નયી માટે 
દર ચાર્‌ મહિને ખરા બદલવું હિતાવડ છે. 


ટૂધપેસ્ટ 


ટ્યપેસ્ટ વિષે હું કઈ ખેં તેના કરતાં ડોન જે. જે. 
મોદીનો જ અભિપ્રાય ટાંકુ એ ઉષિત છે. હું એમના મતતે 
તદન મળતો જ છું, 


“મારા મત પ્રમાણે તો ટ્રથપેસ્ટો તદન નકામાં છે. 
આ ટૂથપેસ્ટામાં, માટે ભાગે, લેનોલીન, તેલ, ગ્લીસરીન 
અતે સાધુ--આટલી ચીને મુખ્ય હોય છે. એટલે ખરી 
રીતે આ ટૂથપેસ્ટો દાંતને સ્નિગ્ય (10%1વ્યાક ) રાખે 
જે--દતમ'જનોની માફક દતશુદ્િકર નથી. વળી, આ ટૂથ- 
પેસ્ટાનાં દ્રવ્વા એવાં છે કે જેમાં સહેલાઈથી ઉત્સેચન- 
કિયા ( 1€*11€11&1101 ) ચાય છે અને આશી દાંતના 
સંસર્ગમાં તે કદી ન આવવાં નેઇએ. આ સ્નિગ્ધ દ્રવ્યો! 
દાંત સાથૅ ચોંટી રહે છે અતે પછી ત્યાં ઉભાણુની ક્યા 
ઉત્પન્ન ચાય છે. લાંબા વખતના ઉપષોગથી દાંતનાં પેઢુ 
અને દાંત ઉપરનું પડ (પનેમ્લ ) બન્તે નરમ પડે છે. 
(તનાં પેટુ, આખરે, ફૂલે છે અને તેમાંથી પઠ્ી લોહી 
અને પર્‌ વહેવા માંડે છે. આ નિર્ણુય વધુ આકરા તો 
છી જ, પરતુ અતેક અખતરાએઓ અને નિરીક્ષરા પછીથી 
જ તે ઉચ્ચારાચેલે] છે. જે આમ છે તે! પછી મતે કાઈ 
પૂછરો “તો પછી લોકે ટૂથપેસ્ટો કેમ વાપરતા ચઈ ગયા ?' 
હું કડું હઠે કે (૧) ભભકભરી ભાષાઓમાં છપાતી મોહક 


દત 


મ્મ્ન્ઝ્શ્દ 


જહેર “ખરોથી જ અંધશ્રદ્ધાળુ લોકો ટૂથપેસ્ટો વાપરતા 
થયાં છે; અને (૨) ગયા વિશ્વયુદે જગતને આ ટૂયપેસ્ટ્ર 
વાપરતાં શીખવ્યું છે. લ/ જવામાં વધુ અનુકૂળતા પડે 
એ હેતુથી, દ'તમ'જનની જગાએ, આ ટૂયપેસ્ટોનો પ્રચાર 
કરવામાં આવ્યો છે. હું ખાતરીપૂર્વક છાતી ઠેકીને કહું 
ખછું ' આ ટૂથપેસ્ટ ખરેખર મતુષ્યવદનો માટે શાપરૂપ 
છે અને મારા આ મ'તવ્ય માટે મારે કોઇના પણુ મતની 
--અભિપ્રાયની જરૂ૨ નથી; પર'તુ વગર માગ્યે એક 
લેખના રૂપમાં એક વિશ્વવિખ્યાત દતશાસ્ત્રીના અભિપ્રાય 
મને સાંપડયો છે એટલે અહીં તે ટાંકુ' છું. પટાલીના ડો. 
લારખે। (1.4₹99૫૪ )એ “ઓરલ ટૉપિક્સ ' (૦0/૮# 
279748 ) નામના માસિકના એપ્રિલ ૧૯૨ન્‍ના અંકમાં 
“ ઇટ્વળળ 1106 10111 ૧0/૮ર્ડા.લ્ડ દાવ છિકડટ્ડ € 
એ નામનો લેખ પ્રસિ કર્યો છે. એ લેખમાં એ મહા- 
તુભાવ કહે છેઃ “ ૧0૦1પ [51૯5 તટ હ ડળ&10 
કાર્લ વઢ તંલાધડાંબા. ” ( ટૂયપેસ્ટા એ જળ અતે 
ભ્રમ્‌ છે. ) અને 'ખશેખર્‌ તે સાચુ જ છે. ”૧ 


ટચપેસ્ટોની સુગધીથી લેકે તેના તરક આકર્ષાતા જણાય 


છે. વધુર્માં આપણા ડોકટરો સમન્યે વગરસમન્યે દરદીએતે તે 
વાપરવાની ભલામણુ કરે છે એટલે લોકો તે વાપરતા થયા છે. 
પશ્તતુ આ ટૂથપેસ્ટ અહિતકારક છેં, એમ નામાંકિત દતશ્ચાસ્્રીઆ 


માને 


છે. 
જે દેશમાં લીલાંછમ ઝાડનાં તાજના દાતણ મળી રાકે છે તે 


1 77૮277/#, 1. 1928 માં પ્રગટ થયેલા ડોન મોદીના એક 


લેખમાંથી વષત. 


૪૦ દિનચર્યા 


દેશમાં પરદેરાથી આતતાં આ બિનજરૂરી ટૂથપેસ્ટ વાપરવાં ગે 
આપણા ડુર્ભાગ્યની જ નિશાની છે. આ ટૂયપેસ્ટોતી જ્ગોએ સારાં 
દતમ'ને! વાપરવાં હિતાવદ છે. 


ત'બાકુ અને માટીથી દાંત ન ઘસવા 


ગૂજરાતમાં ઘણુ લોકો દાંતે માટી ઘસે છે અતે ઘણા 
તપખીર્‌ ( છીંકણી ) ઘસે છે. આ બન્નેથી કોઇ જાતતો વિરોધ 
ફાયદો તો નથી જ. દતમ'જત્‌ જેવી શુદ્ધ ચીજ વાપરવાની 
«યારે સગવડ છે ત્યારે માટી વાપરવાની શી જરૃર? ૭તાંય જે 
માટી વાપરતા હોય અતે મારી સિવાય ન જ ચલાવી શકે તેમ 
હોય તેવાઓએ મારતે સારી રીતે ખાંડી, વસ્ત્રયાળ કરી, ઊકળતા 
પાણીમાં રાખી, ષછી સૂકવીને શીશીમાં ભરી રાખવી અને એ જ 
સાડી વાપરવી, ગમે તેવી માટી લપ દંત ધસવા બૈસી જવું એ 
દાંતના રોગોને જન્માવનાર્‌ જતુઓને આમ'ત્રણુ આપવા 
ખચર છે. 


ત'બડુતી રવ તે! આચી ય ખરાત છે. દાંતમાં ચસકા 
મારતા હેય અથવા કળતર થતું હેય ત્યારે ત'બધ્કુ ઘસવાથી 
ખૂ જ આરામ મળે છે એ વાત સાચી છે પણુ તેયી તેનો 
ઠમેરા માટે ઉપયોગ ન્યાય્ય ઠરતે નથી. હમેચ તકુ 
વાપરવાથી દાંત જલદી બગડે છે અને પેઢાં પદુ-ટીલાં-અઈ 
ય્‌ છે. 


તેલના ક્રોગળા 


ચરક (પ. સ. પૂ. ૩૦૦-૪૦૦ ) તેલગ'ડુષના ફાયદા નીચે 
મુજબ જણાવે છેઃ 


દ'તધાવન ૪૧ 


ઇન્તોઃ નઈ સ્તર વહ્નોપત્રવ: ૫ર: | " 

સ્થા ચ ર્સજઞાનમન્ે ત સંસસ્સમા ॥ 

સ આ્ાસ્ય જંડશોપડ સ્થાનોઇયો$ રજુટનારયમ્‌ | 

ત ચ ર્ત્તાઃ ક્ષય થાસ્તિ સ્ઢપૂછા મવસ્તિ ત || 

ન શ્મત્તે ન સાન્છેન જવ્યન્તે મક્ષયસ્તિ ત । 

પરાતષિ શરાન્‌ મહ્થાન્‌ સેજમ”ટૂવ સેવનાત્‌ ॥ 
(સરજ્લરિતા, જૂ. શ્ય અ. ૧-૭૨ થી ૮૪ ) 


અથ તેલના કોગળા મોંમાં ભરવાથી હડપચી મજખૂત બતે 
જી, સ્વરનું બલ્‌ વધે છે, માં ભરાવદાર થાય છે, રસતું જ્ઞાન 
ઉત્તમ થાય છે, અન્ન ઉપર પરમ રચિ ઉત્પન્ન ચાય છે. કોગળા 
ભરનાર માણુસતો ક'ઠે કદીયે શોષાતો નથી, તેના ઓઠ કદીયે ફ્રાટતા 
નયી, તેના દાંત પડતા નથી અને દાંતનાં મૂળ બહુ દઢ થાય 
છે, તેને દાંતમાં કદી થે ચસકા મારતા નથી, તે ગમે તેવું ખાડું 
ખાધ્ધ શકે છે અતે ગમે તેવો કઠિન ખોરાક તે ખાઈ શકે છે. 


દાતણુ કરી રલ્રા પછી આ ગ્રમાણે તેલનો કોગળા ભરીને 
તે દશ મિનિટ સુધી રાખી મૂકવો. હમેશાં આ પ્રમાણે તેલગ'ડૂષ- 
સેવનથી દાંત બહુ # સરસ રહે છે--દાંતનાં મૂળિયાંને સ્તેઠન 
મળે છે અને મશિનમાં જેમ તેલ મૂકવાથી મશિન સરસ કામ 
આપે છે તેમ આપણે નને દાંતને પણુ નિર્યામિત તેલ આપ્યાં 
કરીએ તો આજકાલ જે અનેક પ્રકારના દાંતના રોગે આપણે 
જઇએ છીએ તે અદશ્ય ચઇ જાય અને મરણુ સુધી દાંત ૬4 
અને રિયર રડી શકે. પગુ આ આર્ધિક જમાનામાં કાઈ પ્રશ્ન કરે 
ક “વેઘરાજ ! હમેશનું અધોછા તેલ બગાડવું કેમ પાલવે 1 મહિનાનું 


"૪૨ કું દિનચર્ચા 


ખશેર તેલ જાય અને વર્ષમાં પચીસ રોર તેલ જેઈ એ.” છું કહીશ 
"કૃ આરેગ્યરક્ષા માટે વર્ષ દહાડે તેલના ચાર રૂપિયા ખચવા એ 
શું વધારે છે? દાંતના ડોકટરો પાસે દાંત બતાવતાં કેટલા 
રૂષિયા “ખર્ચવા પડે છે? ડૉકટરની વિઝિટ, દંત ધોવાનો 
ચાર્જ વગેરે ગણા અને તેલનું ખર્ચ અને તેના કાયદા ગણા તો 
છું ખાતરીથી કહું છું કે તેલ જરાક ય મોંઘુ' નથી પડતું. સવાલ 
ખર્ચતા નથી પણુ દ'તર્સરક્ષણુતા છે. એક વર્ષ સુધી સતત 
વૈલના ગડૂષ ભર્યા પછી મને પૂછનને ક એનાથી શા શા લાભ યાય છે. 


ત્રકરણુ પાંચમું 
તૈલાભ્યંગ 


તૈલાભ્ય'ગ એટલે તેલતું માલીશ. તેલનાં માલીશ ઉપરાંત આ 
લેખમાં આપણે તેકના બીજા ઉપયોગો પણુ નઈ જઈશેં. 


ઉત્તર હિંદુક્તાન, પજા, બંગાલ, મદ્રાસ વગેરેમાં તેલાભ્વગ 
ખૂબ જ પ્રચલિત છે. એ લેકા તેલ સિવાય ભાગ્યે જ સ્નાન કરે 
છે. સ્નાન પહેલાં શરીર ઉપર થોડુક તેલ ચોળી, શરીરને સારી 
રીતે ઘસ્યા બાદ જ ગએ લેકે નહાય છે. ગૂજરાત જ એક એવે 
'દેશ છે «ત્માં તૈલાભ્યગ ત્રચલિત નથી. ગૂજરાતીએના માં ઉપર 
તૈ” નથી એનું કારણુ આ તો ર્નાહે હોય? અથવા વ્યાયામ 
સાથે જ અભ્યગનો સંબંધ હોઈ વ્યાયામવિમુખ ગૂજરાતીએ! 
અભ્યગથી પણુ વિમુખ બન્યા હેય એમ પણુ બનવા નેવું છે. 
શમે તે હે, ચૂજરાતની યુવાન પ્રજાએ આ વાત પ્યાનમાં લેવાજેની છે. 

ખોરાકમાં જેમ સ્તેઠની જર્‌ર છે તેમ નાક, કાન, મો, 
ચામડી વગેરે અવયવોને પણુ સ્નેહની જરૂર છે, “દાતણુ કેમ 
કરરે ?” એ પ્રકરણુમાં તૈલત'ડ્લ વિશે આપણે નેઈ ગયા છીએ, 
હવે આપશે શરીરના બીત્ત અવયવોને તૅલથી શા શા ફાયર 
શાય છે તે જેક. 


૪૪ ર દિનચર્યા 


ક 9 
તલયુ નસ્ય 


નસ્ય એટલે તેલનાં ટીપાં નાકમાં નાખવાં તે. ચરક નરયના 
ફાયદા નીચે ગ્રમાણે વર્ણવે છેઃ 


“ ને મતુષ્ય યથેક્ત રીતે, યથાકાલ નસ્યકર્મ કરે છે 
તેની આંખો, નાક અતે કાન કદી બગડતાં ની. તેના 
વાળ ધોળા થતા નથી, તેનાં દાટીમૃછ સ્રેદ થતાં નથી, 
તેના વાળ ખરતા નથી, પરતુ ખૂબ જ વધે છે. મન્યાસ્તભ 
(ગરદનનો પાછલે ભાગ ઝલાઈ જવો તે), શિરઃશ્લ, 
અતિ ( સેતા લકતે ), હડપચી ઝલાઈ જવી ( હવુમ્રક ), 
પીનસ, આધાશીશી, શિરઃક"૫ વમેરે રોગા નાકમાં તેલ 
મૂકવાથી મટે છે. મગજતી નાડીઓ અતે માથાની ખાપરીના 
સાંધા, સ્નાયુ, કડરા--આ ખથધાંતે નસ્યકર્મથી ખૂબ જ 
બળ મળે છે. ”૨ 


હમેશાં નાકમાં તેલનાં ટીપાં મૂકવાથી ઉપરોકત ફાયદા થતા 
ચરકે ગણાવ્યા છે. પરતુ આ જમાનાના શ'કાશીલ માણુસોને 
પ્રાચીન તત્તચિંતકોના વચન તરફ આદર નથી રહલો; એટલે 


નદ્યજર્મ વાજાં યો વચ નિષેવતે । 

સ લલ્ય અશ્ઞુજ પ્રાન જ શ્રોત્રમુપદન્યતે । 

સ સ્યુઃ શ્રેતા ન ૧ પિઝા: જેશા: ર્મતુળિ વા પુત; | 
સ ત જેરાઃ વણુવ્યન્તે વર્ષન્તે અ વિત્તેવત? ॥ 
મન્યાલ્સ*મઃ સિરગૂઝતકિતિ ટઝઉ્ટ: 1 
વીગત્તાર્ષાવમેકૌ અ શિર ૧૦૧૩ શામ્યતિ ॥ 

નિત સ્તર જાછાનાં સંપત: હ્માતુકંકરાઃ । 
સાવનતીળિનાસાલ્ય ઇમન્લેડમ્યાષિજ વરુ ॥ 

ચાજ છૂ સ્થા. બ. ધ--૫૧-૫૪ 


તૈલ્ષાભ્ય'ગ ૪પ 


૫ 


આપણી રસ્થાતિ ત્રિશકુના જેવી થઇ છે, આપણે નથી સમજી 
શક્યા આપણી સારી વાતો કે નથી લઈ શક્યા પશ્ચિમની 
સારી વાતો. 

નાકવાટે આપશે શ્વાસ લઇએ છીએ. હવામાં ધૂળ વગેરે જે 
અશુદ્ધિ હોવ છે તે બધી નાકની શ્લેષ્મસલા ઉપર ઠરૅ છે. નાકના 
દ્વારમાં ઈશ્વરે જે વાળ આપ્યા છે તે આ ખરાબ પદાથોતે નાકમાં 
જતા અટકાવવા માંટે જ છે. સુવામાં જે અશુદ્ધ પદાર્થો હેય તેને 
આ વાળ બહાર રેકે છે. આવી રીતે દયાળુ કુદરતે નાકની રચના 
કરી છે, વળી નાકની શ્લેષ્મકલા પણુ કટલાંક જ'તુઓનતે હણી 
નાખવા શક્તિ ધરાવે છે. આ છતાં પણુ અતિરાય અસ્વચ્છ 
વાતા1રણુમાં આપણે ૨૯ છીએ એટલે કેટલીક અશુદ્ધિ નાકની 


અંદર્‌ નમ છે. અતે આવી રીતે ગ'દકીના થર નાકની અ'દર જમે 


છે, નાક બરાબર સાફ રાખવાની જરૂર આટલા જ માટે છે. 


*આપણા યોગીખોા નાકતે ધોવા માટે જલનેતિ કરતા. એક ઢથેળી- 


માં પાણી લઈ નાક વડે તે પાણી અદર ખેચતા અતે મૉં વાટે 
તે ખહાર કાઢી નાખતા. આ પ્રષોગથી નાકતો અટપટો માર્ગ 
ધોવાઈ સાફ્‌ થાય છે. નાકથી પાણી પીવાતી ટેવ ( ઉષઃપાન ) 
ઉપર્‌ પણુ આટલા માટે જ આપણા આચાર્યોએ ભાર મૂકયો છે. 
આવી રીવે નાક બરાખર ધોવાઇને સાફ થાય એ પછી તેલનાં 
રીર્પા નાકર્મા મૂકવાથી નાકના અટપટા માર્ગની શ્શેષ્મકલા સ્નિગ્ધ 
અને મૃદુ રહે છે. તેલ જ'તુધ્ન છે એટલે જતુએતે પણુ મારી 
નાખે છે અને સકલ નાડીત'ત્રતે તે તર્પગુ આપનાર છે એટલે 
નાડીત'ત્રતા અતેક રેગામાંથી તે આપણુતે બચાવી શદ છે. નાકનું 
સ્થાન શરીરમાં જેનુંતેતું નથી. એક વિદ્દાન ડહૈ છે કે ગાંડપણુના 
ઘણાખરા દર્દીઓમાં નાકતી અસ્તચ્છતા જ કારણુભૂત હેય છે, 
અને નાકતી સ્વચ્છતા ઉપર જ તૈમનું આરોગ્ય નિર્ભર છે. * 


* “3110 તલત, ત્તઇદલ થળતં 1 1તડતસતર, દતત્ટા પા 


દ 


૪ કકક દિનચર્યા 


આધાશીશીમાં નાકમાં ઘીનાં ટીપાં નાખવાથી ખૂબ જ 
આરામ મળે છે, એ વાત વૈડો સારી રીતે ન્નણે છે. નાકમાં 
હમેશાં તેલ નાખવાથી નાકનો રસ્તો સ્ત્ચ્છ, પદુ, સ્તિગ્ધ 
રહે છે, શ્રાસ લેવામાં અડયણુ નથી આવતી, નાકના રોગો 
જવલ્લે જ યાય છે. 


શમેક બાંકડા ઉપર ક “ખાટલા ઉપર લખડતું માથુ' રાખીને 
સૂઇ જવું. નાક બરાબર્‌ સીધુ રહેવું નઇએ. પછી દરેક નાકમાં 
દહ્દશ ટીપાં તેલનાં તાંખવાં. જે તેલ મોંમાં જશે તો ,યથેછત 
ચુણુ નહિં જણાય, તેલ મગજમાં જ જવું જેઈએ અને જે નાક* 
બરાબર્‌ રાખ્યું હશે તો તેલ મગજમાં જ જરે. આ નસ્યકર્મને' 
પ્રાચીનોએ દ્િનિચર્વામાં અગત્યનુ સ્થાન આપેલું છે. આવી રીતે જે 
હમેશાં નસ્ય લેશે તેનું મુખ પ્રસન્ન અતે ઉપચિત યરો, સ્વર સ્નિગ્ધ 
બનશે, સર્વ ઇંદ્રિયા વિમલ બનશે અતે તેના બળમાં વધારો થરી. 
'પિર્યાં વહેલા નહિ આવે, સળેખમ વારવાર નહિ ચાય, અને 
શાથાના તથા નાકના અતેક દાસણુ રોગોમાંથી તે બચશે. 


હમેશાં માથામાં તેલ નાખવુ 
માથામાં તેલ નાખવાથી ખોપરીનાં હાડકાંતે સ્તેઠન મળે છે. 


સાથામાં ખોડે, ઊંદરી, જૂ , ગૂમડાં વગેરે થતાં નથી અતે મગજને 
પણુ સ્તેહન મળે છે. મર્દાષે ચરક કહે છેઃ 
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તૈલાભ્યગ ડન ૪૭ 


“જે માણુસ હમેશાં માથામાં તેલ નાખે છે તેતે કદી 
માથાનો દુખાવો ચતો નથી, ટાલ પડતી નથી, પળિયાં 
આવનાં નથી, વાળ ખરી જતા નથી, વિશે4 કરીને 
માંથાતી ખોપરીનાં હાડકાં બહુ જ મજ્ખૂત બને છે અને 
વાળ પણુ દઢમૂલ, દીધ અને કાળા થાય છે. દરેક ઇદ્રિયતે 
શાંતિ મળે છે, ઊંઘ સારી આવે છે.” 


હમેશાં માયામાં તેલ નાખનારને ઉપરોક્ત લાભ યાય છે. 
આમાં અતિશયોક્તિ જેવું કશું જ નથી. 


કાનમાં તેલ નાખવુ” 


જે રીતે નાકમાં તેલનાં ટીપા નાખવાનું ડલ તેવી રીતે 
«્મેશાં કાનમાં ટીપાં નાખવાથી પણુ અનેક ફાયદા યાય છે. કાનની 
કળામય્‌ રચના જે જણે છે તે કાનતી સ્વચ્છતા, કાનની સંભાળનું 
મહત્ત્ત સમજે છે. કાનમાં પણુ કચરો ભરાય છે અતે તે પણુ 
જે બરાબર ધોઇને સાક્‌ કરવામાં ન આવે તો પછી કાનના ચસકા, 
ક્રાતતે! પાક વગેરે અનેક ઉષદ્રવો થાય છે. હમેશાં કાનમાં તેવ 
મૂકવાથી કાનતો રસ્તો સાફ રહે છે; કાન મૃદુ અને સ્નિગ્ધ રહે 
છે; કર્ણનાડીઓને તર્પણુ મળે છે. મહર્ષિ ચરક કહે છેઃ 


૧ શેરય સ્તર: શિશ અ ગાવતે 1 
સ શાસ્ત્ય ન પાખિત્યે ₹ જેરાર પ્રપતસ્તિ અ ॥ 
વષ દિશ: જાતના વિતોવેળામિવપતે । 
રહતૃઝાકા છીર્ષાવા જુળ્નાઃ પેસા: મર્વાસ્સ ચ ॥ 
ર્િયાશિ કતીવ્તિ સુત્વમ્મર્વાસે ચાય 1 
ઉત્તમ સુણ ચ ઘાન્યૂમિ બેલનિતેવળાતૂ ॥ 


અવર અ. ૬૫. અ. ખૂ-૩'-૭૭ 


જહ દશદનચર્યા 


*હગ્નેશાં કાનમાં તેલ નાખનાર મતૃષ્યને કાનના રોગો 
“થતા નથી, ગળું ઝલાઈ જતું નથી, હડપચી ઝલાઈ જતી 
નથી, બહુ ધીમેથી બોલેલું પણુ સહેલાઈથી સાંભળી રકે 
છે બહેરાશ આવતી નથી.”૨ 


કાનમાં, નાકમાં, મોંમાં અતે ખીજ અનેક અવયવોમાં ઈથરે 
બારીક શ્લેષ્મફલા નિર્માયુ કરેલી છે. આ શ્લેષ્મકલા તે તે 
અવષવના સ્વાસ્થ્યર્મર્સૃણુમાં અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. આ 
*લેષ્મકલા બહુ જ બારીક હેય છે. આ ઊઝરડાય કે છોલાય તો 
અવયવના અનેક રેગે! લાગુ પડે છે. નાકમાં જેમ શ્લેખ્મકલા 
છે તેમ કાનમાં પણુ છે, આ શ્લેજ્મકલાતે મૃદુ, સ્તિગ્ય અને 
સ્વચ્છ રાખવા માટે કર્ણુતર્પણુની ખાસ જરર છે, કાન જેવા 
અતિ અગત્યના અવયવને તેલના તર્પયુથી અનેક ફાયદા થાય છે. 
કાનમાં તમરાં બોલવાં, કાન બહેર મારી જવો, કાનમાં ખરજનું, 
ચાંદી કે ગૂમડાં ઈત્યાદિ અતેક રોગો કાનતે બરાબર સ્વચ્છ ન 
રાખવાથી થાય છે. કાનમાં તેલ નાખવામાં નથી આવતું એટલે કાનમાં 
શલને! મંથય થાય છે અને શ્લેષ્મકલા રૂક્ષ બતે છે; ખુજલી 
આવે છે અને તે માટે કાનમાં આંગળાં ક દિવાસળી ઘાલીને ઘણાં 
સ્રીપુરનો ખોતરે છે, પરિણામે, કાનના અત્યત બારીક પડદાને 
નુકસાન પહોંચે છે અને પાક શરૂ થાય છે. પાક આગળ પહેંચે 
છે તેમ તેમ અનેક રોગો ચાય છે. કાનતે! પાક ગળામાં જવાને 
ર્રભવ રહે છે. આટલા માટે હમેશાં કાનમાં તેલ નાખવાની 
રવ હિતાવહ છે. 


૨ તઝ્ત જમતેન થાતોતા ક સત્માટ્ગુકકટઃ ॥ 
નોધ: જસ? જ વાિર્વે હામિત્યં જર્બતકગાત્‌ ॥ 


સત્જ તૂ સયા અ ષૂ-૩૮ 


તેલ્ઞાભ્ય'ગ ૪૯ 
શરીર ઉપર તેલનુ' મદન કરવુ” 


તેક્નનું માલીશ હિંદુસ્તાનના ઈતર પ્રાંતોમાં પ્રચલિત છે. 
ફૂડ્ત આપણા ગૂજરાતર્મા જ આ પ્રથા પ્રચલિ3 નથી. વૈલાભ્યગ 
( માલીશ ) એ અનુકરણીય પ્રથા છે. 
મહર્ષિ ચરક (૪. સ. પૂ. ૬૦૦ ) અભ્ય'ગના ફાયદા નીચે 
મુજબ વર્ણુન છેઃ 
“જેમ માટીને ઘડા, ચામડું અતે ગાડાતી ધરી 
તેલ ભાપવાથી ૬ અને ટકાઉ બતે છે, તેમ હમેશાં 
રારીરે તેલનું માલીશ કરવાથી શરીર દઢ બને છે અને 
ચામડી સરસ ચાય છે. વાયુના વિકારો! તેતે સ્પર્શતા નથી, 
તે ખડતલ બને છે, ગમે તેવી મુશ્કેલીએ સામે તે ટી 
શકે છે, ચામડી એ સ્પ્દે્દ્રિય છે અતે ચામડીમાં જ 
અધિક ચૈતન્ય રહેલું છે. અભ્ય'ગ એ પરમ ત્વચ્ય (ત્વથાને 
હિતકર ) છે એટલે અભ્યંગ વાયુતે! નારા કરનાર અતે 
ચામડીને ર્સરક્ષતાર છે. અભ્યંગ કરનાર માણુસ ગમે 
તેવા માર પડૅલે! હોય ૭તાં ય તે સહેલાપ્થી સહન કરી 
શકે છે. હમેશાં અભ્વગ કરનારનું શરીર ભરાવદાર અતે 
બળવાન બને છે. એની ચામડી અત્યત સુંવાળા રહે છે 
અને એતે ધડ્પણુ મોડું આવે છે.”૧ 


વ્‌ સ્તેરામ્યમાશયા ુમ્મે સ્સેટાવસરગાત્‌ 1 
મતત્યુપાત્રાયક્ષશ્ર દર: છેસટ્ો વષા 1 
તથા મારીરતમ્યંનાદક સુત્વતત્રગાયતે ॥ ૦% ॥ 
પ્રજઞન્સાદ્ાગાને સેસન્યાવાનસપ્રટ્ન ક 
સ્વરસે પિચ વાનું: સ્વરીસ ચ ત્વ્માતતનૂ 3 
ત્સ્યથ્ર વલોડમ્વ%: લ્યા શીજવેસ( ॥ ૮૦ 1 


મ 


પ૦ દિનચર્યા 
વાગ્મટ કહે છે: * દ જે 


“જહુમેશાં એભ્યગ કરે, તે જરા (ધડપણુ ], શ્રમ 
અને વાયુને હણુનાર છે. દષ્ટિ-આંખને તે હિતકર છે. 
અભ્યગથી શરીર પુષ્ટ થાય છે, આયુષ્ય વધે છે, ઊંઘ 
સારી આવે છે, ચામડી બહુ સુ“દર બને છે અતે શરીરને 
દઢ બતાવે છે. માયામાં, કાનમાં અને પગનાં તળિયાંમાં- 
ખાસ કરીતે માલીરા કરવું જ ભેઈએ.”૨ 


સોળમા સૈકામાં થયેલ ભાવમિશ્ર તેમના * ભાવપ્રકાશ ' 
નામના મ્રથમાં અભ્યગનાં ગુણુગાન નીચે મુજળ ગાય છેઃ 
ર અમ્યમો વાસજ્વસગ્સૂમશાસ્તિ વજ સુસથ્‌ । 
સિદ્રાવ્શજુતાયુવજુરતે શેરપુદિજ્ત્‌ ॥ 
અમ્યંત: સીર્તો મૂર્સિ સક્છેસ્ટ્થિતપજ: । 
દસ્િયુજકરો દન્તિ સિત્ઞેમૂમિગતાન્નરાન્‌ |! 


અથ અભ્યગ વાત અતે કકતે હણુનાર છે, થમતી શાન્તિ 


ત ચામિઘાતામિટ્ત માતમમ્યેમનેકિન 1 
વિજ ખઝતેગરષે ચખકમીળ ઘા છાપેતૂ 1૮૧0 
સુશ્વસોવાચિતારકા થઇવાગ્તિયટ્રીનઃ ॥ 
મવગમ્યસાનિગત્યાતષતેડન્વગ્યદ ઇર અ ॥ડર॥ 
ચભસર્તા મૂ, લ્યા, અ, પ 
ર થમ્યમમાનરતિયં સ ઞસત્રમવાતટા ॥ખા 
રૃરિકનાટ્વુટમાવુ સ્સપ્નણુતરારયેસય્‌ 4 
નિર શ્રયળપાર્‌ષુ તં કિશેવેન સીસચેત્‌ ॥ 
અરાજટર્વ હૂ, દયા. અ ૨ 


તંલાભ્ય ગ ક ૫૧. 


કરનાર છે, બબ આપનાર છે, તિદ્રા લાવનાર છે, વર્ણું સુધારનાર 
છે, મૃદુતા લાવનાર છે, આયુષ્ય વધારનાર છે, દેહની પુષ્ટિ કરનાર 
છે, માથામાં તેલનું માલીશ કરવાથી સકલ ઇંદ્રિયોતે તર્પણ 
કરનાર છે, દેહની પુષ્ટિ કરનાર છે અને માથામાં યતા રેગેોને 
હણુનાર છે. ” 


“હાઈજન એન્ડ પખ્લીક હેલ્થ ' ના કર્તા ડો. બીરેન્દ્રનાથ 
ઘોષ કહે છેઃ 


“ માલીશની ઉપયોગિતા સપણ છે. માલીશ રારીરને 
&'ડું રાખે છે, ચામડીને સુંવાળી અને સ્વચ્છ ર્‌ાખે છે, 
શરીરમાં અમુક અ'શે સ્તેહતો ભાગ પ્રવેશે છે, શરીરના 
મેલને તે ચામડીથી છૂટા પાડે છે અને આવી રીતે સ્નાન 
વખતે આ મેલતે દૂર કરવામાં તે ધણી સહાયતા ડર 
છે--ખાસ કરીને ને સાણુ વડે સ્નાન કર્યું હોય તો. વળી, 
માલીશથી શરીરતે એક ન્વતની ચ'પી થાય છે--મર્દન 
ચાય છે જે સ્નાન પહેલાં કરવામાં આવે છે તો ડીક 
કાયદો કરે છે, મર્દનથી સધિરાભિસરણુતી ગતિ વધે છે, 
માંસપેશીઓને કસરત મળે છે અને આ સાથે શરીરમાં 
અજળ તાઝમી અને ઝૂર્તિ લાવે છે ” 


* “ળ૧ટ તા119 ૦1 ડત 4 ૬ત્લાંત્ટ1ડ રતલ. 1 
101 ૦71૪ 1૬૯૯૩5 દઊ 0009 ૮૦૦, #લરતલતડ દઊ 51ર॥ ડબ 
ઘાવ ડ1101૯, થળવં 11૪5 1૯ 111#£0તત1૦0 ૦1ત ૮૯૮&10 
880111 ૦1 ઠા, 9પ લતકદાંલ્ડ ૬1૯ તી રૂ 1ટ 004) 
થં [િતાયદલ્ડ 15 £1૦ ૪ વંપદ॥જ 9411178, ૯૭૦૯૦ત- 
11 લણ 5૦૭૪ 1૬ પડલ, 81017૯૦૪૯૪, ॥ 1&લ11ાતાલ્ડ 504- 
0૦ગ॥છુ ૦૪ 1 855&છાંતઇ ૦ ઉલ ઇબ્ત પાલી 189 પ્ત 
હવંર્તહજદ 9૯ તંહદ્તટ 1051 ઉરટા0૬૯ & 918 99 1:્તટ્ત્રતંત્તજુ 


દિનચર્યા 


ગ્રાચીન આચાર્યો કહે છે કઃ “ુતાસ્ૂટતદ સેસ મહને ન ૨ 
મોઝને' અર્યાત્‌ ભોજનમાં નહિ પણુ મર્દનમાં તો તેલ ઘી કરતાં 
અતેક ૬૨૦ બરેઇ છે. તેલ તો ધણી જનતનાં થાય છે, પરતુ 
પ્રાથીનોએ તલના તેલને જ પ્રાધાન્ય આપેલું છે. ખાવામાં અને 
માલીરામાં તલતું તેલ જ ગ્રેટ ગણાયેલું છે. તલના તેલમાં, જેમ 
ખીન્ન' વનસ્પતિ તેલોમાં વિટામિન “ઈ' (3) હોય છે તેમ, 
વિટાનિન “૪? હોય છે. પરતુ બીર્ન્ને તેલો કરતાં તલના તેલને 
મેઇત્વ કેમ આપવામાં આવ્યું છે તે હજ સુધી આધુનિકા નક્કી 
કરી રાકયા નથી. 


ચરક ડહે છે: “ ત્યસ્યકા પત્નોડ્મ્યટર ” અથવા અભ્યગ એ 
પરમ ત્તગ્ય છે, ત્વચ્ય એટલે ત્વચાને હિતકર. અતે ત્વચા-ચામડી- 
ની ઉપયે।ગિતા કર્યાં એખી છે ર શરીરમાં હદયથી બીજે નંસરે 
ચામડીને ગણુવામાં આવી છે. ડૌ- વુડઝ હચિન્સન તો ચામડીને 
“ડત લકા કહીને સંબોધે છે. ફેશ્સાં જેમ શ્રાસોચ્જાસતું 
કાય” કરે છે તેવી રીતે--અલબત બહુ થોડા અ'શે--ચામડી પણુ 
શ્રાસોચ્છ્ીસતું કાર્જ કરૅ છે. અર્થાત્‌ ચામડી પણુ કિદ્રોઠ્દાશ શ્વાસે- 
ચ્ાતતું કાર્ય ઘણુ! જૂજ અશમાં કરે છે પર'તુ તેથી તેની અગત્યતા 
જરીકેય એછી નથી થતી. આ ઉપરાંત દુજી પદાર્થોને છિદ્રોદ્દારા 
બહાર કાઢવામાં ચામડી જે ભાગ ભજવે છે તે અતિ અગત્યતે! છે. 
ગ્રઝ્રપિંડા જેમ મૂગડ્ારા ચરીરમાંથી વિષાક્ત પદાયેદે બહાર કાઢે 
છે તેવી જ રીતે ચામડી પણુ વિષાક્ત પદાર્ચોતે બહાર કાઢે છે. 
આ ઉપરથી ચામડી એ કેટલું અમત્મતું અગ છે તે સમજશે. 


પ૨ 


1 £008108. 1૯ તંધ્તા181101 15 વૃપાંલત્ટાટ્તં હા *110 
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308 લ્દા10૪.” 
ક 2. 299 


તલાભ્ય'ગ પર 


ડૉ. ઘચિન્સતે ચામડીનું જે કાવ્યમય વર્ણુન આપ્યું છે તે 
ખરેખર યોગ્ય ૪ છેઃ 


“ 5 1ડડાઇલ પૌલ 1ડ દ ડોર 10 ઈંટ 10, 
116 01051 €કવૃછાંડર્ટા? 0૯8૫ ડપર્દવત્લ 1પ 110 
૫1૪7€15€ 10 11૯ €9ટ વં 9૯1 4 ૪1 ૦1 તતતાણાાં 
થઇુઢા1ડાં 10510 તતર્તતડ, 1000€1₹1015 ઢા, 99 
જરદાઘટ ૦1 115 ૪૦ાઉદર્તતળં £૦5૩૦0ડાં૪ટ રદ, 10 
ઊભંડાંઘ#ટ તાં તંત્ત્રાઇ1, ૯૦તં તાત ઊલટા, લલ્લાંવંત્હા 
હહ1૪લડ, 10511૯ ઇટઢાતટાલ, 10૯ ત051 અલા ૦ 
₹બંડણાડ હ્રળ્રઉ 118 તંદ્ટારલ્ડા ર્ણ છુહડટડ, 1 15 ૦1છ રબા 
(ઊલ દરા ૪૦ાઉંટાડ ર્ણ (8ર ૪૦૬1, '૧ 


અથે: સ્પર્શમાં રેશમ નેત્રો અતે વિશ્વમાં અતિ સુંદર 
એવે આ દર્શનીય અવયવ, ખરેખર, જગતની જે અનેક નવાઈ 
પમાડે એવી બનાવટો છે, તેમાંના એક છે. અને આટલે મુલાયમ 
હતાં દુર્ષષષ દુશ્મનોને તે મહાત કરી શકે છે તથા ભિનાશ અને 
પવનના સપાટા, ટાઢ અતે તડકા, વૈઘૃત પરિવર્તનો, વિષાક્ત 
છવાણુ, કાલકૂટ જેવા અતિ ઝેરી વાયુઓ--સૌની વચ્ચે પોતાની 
સમતા ન્નળવી શકે છે. મિ 

આવા અત્યત અગત્યના અવયવ ઉપર જેટલું ધ્યાન દેવાય 
તેટલું ઓછું છે. અભ્યંગ જેવી ચામડીતે સ્વચ્છ અને સુદર 
ભનાવનાર્‌ ખીજી એક પ'શુ ચીજ આ જગતમાં નથી. તેલને! અમુક 
ભામ શરીરમાં જાય, ચામડીનાં ણિદ્રો વધુ ખુલ્લાં બને, શરીરતો 
મલ છૂટો પડે અને સ્ધિરાભિસરણુને ત્વરિત બનાવી વિષાક્ત 
પદાયૌને શરીરમાંથી બહાર કાઠી અજબ તાઝગી દાખ્ખપવનાર આ 
અભ્યગવિધિનાં જેટલાં ગુણુગાન ગાવામાં આવે તેટલાં એછાં છે, 


૧ 5/&0ટડ 2/0 /7/70/ €//7 €૦/0174”47/)'૮ ///2/7૪₹)? 
0) ૪૮. 30૦૦ંડ 1111૮111504. 


પ૪ દિનચર્યા 


સ્વ, ડૉ. બાસુ મધુમેડીઓ માટે તૈલાભ્યગની હિમાયત 
કરે છે અને જગપ્રસિદ્ધ ક્ષષચિકિત્સક ડો. મુચુ ક્ષયરેગીએ માટે 
અભ્યગની અનિવાર્ય આવશ્યકતા સ્વીકારે છે, આ ખન્તે દારણુ 
રગામાં શરીરમાંથી દુષ્ટ પદાર્થો બહાર નીકળવા જ જેઈએ, અતે 
ખામ કરીતે ન્ત્યારે મૂતપિંડા રોગમસ્ત ચયેલા હોય છે ત્યારે તો 
સકલ દુષિત પદાર્થને બહાર કાઢવાનું કામ એક માત્ર ચામડીને જ 
બન્નવવાતું હોય છે. ક્ષયમાં આટલા જ કારણુથી પ્રાચીન મહર્વિઓએ 
અનેક વનસ્પતિએથી સાધ્ય કરેલા એવાં તેલે!ની યોજતા સૂચવેલી 
છે. લાક્ષાદિ તૈલ, ચ'દનાદિ તૈલ, અણુતૈલ, અશ્ચગ'ધાદિ તૈલ ઇસાદિ 
સુદ બનાવટોથી અભ્યગ કરવાનું જે મર્હા્પેએએ સૂચગ્યું છે તે 
મહર્ષિઓની દીર્ધદદ્ટિ માટે આપણુતે માન ચયા વગર નથી રહેતું. 


વાગ્ભટ કહે છે કે અભ્યગમાં ખાસ કરીને પગનાં તળિયાંનું 
અભ્ય'મ [હિતાવફ છે, પગના તળિયાં ઉપર તેલનું માલીશ કરવાથી 
આંખોનું તેજ વધૅ છે. સાયેટીકા નામની નાડી જે કમરમાંથી 
નીચે ઊતરી ઠેઠ અગૂદા સુધી જાય છે તેને આથી માલિશ મળે 
છે અને એ ક્રારા આંખતે કાયદો થતો હોય એ સપણ વાત છે. 
વળી, પગનાં તળિયાં ઉપર માલીશ કરાવવાથી આખા ઘદ્વિસતોા 
શાક તરત જ જતો રહે છે અને ન્નેતજ્ેતામાં એવી તો પ્રગાદ્ધ 
નિદ્રા આવી શય છે કે ન પૂછો વાત પગનાં તળિયાંની કલાની 
દૃર્ટિસે પણુ ક્યા એ છી 1ડેંમત છે દ “ પાદપ'કજ', “ચર્ણારવિંદ'-- 
%વી મે!હક ઉપમાએ1! પરતુ પાદપ'કત્મે સહેલાઇથી નથી થતા. 
વૈલાભ્યગ, ચ'પી, સ્વચ્છતા વગેરેથી જ તે પ્રામ ચાય છે. આજ- 
રલ સોમાંથી સિત્તેર મવુષ્યોનાં પગનાં તળિયાંમાં મોઢા મોટા 
ીીરા પડેલા ન્નેવાર્માં આવે છે. નને તૈલઃભ્ય'ચ કરવામાં આવ્યું 
કત તો પગ નદાટત, અને ફાટેલા પમ શિયાળામાં અને ચોમાસામાં 
જે દુઃખ આપે છે તે કોનાથી અન્નણ્યું છે? 


લૈ્ઞાભ્ય'ગ જ 
ઉપસ'હાર 


ડો. સિમ્પસન તે] તેલાભ્યગ ઉપર ફીદા થઈ ગયા છે. તેલનાં 
કારખાનાંએના મન્નૂરો ખીન્ન' કારખાનાના મજૂરો કરતાં વધુ 
સશક્ત અતે નીરોગી જણાય છે એમ અનેક તેલની મિલે! ન્નેયા 
પછી તે જણાવે છે. આતું કારણુ તેલથી તરબોળ ચતાં મજૂરોનાં 
શરીર, ક્ષયરેગ અને બીનન દારુણુ રોગો સામે ટક્કર ઝીલતાં તે 
ડૉકટરે જયાં છે. આપણા ધાંચીઓનાં શરીર પણુ બીજ કોમોના 
મનુષ્યો કરતાં એકદરે વધુ હરપુષ્ટ જણાવ છે તેતું કારણુ આ 
તૈલમર્દન તો નહિ હોય ? તેલથી આપણા લોકો ભડકતા જણાય 
છે. તેલ ખાવાથી ખાંસી થાય એવી માન્યતા લેકામાં છે તે 
નિર્મલ છે. 
ચરક કહે છેઃ 
“સાતન્ેમુ ઝ્તમં વત્ં વ્ય મેવામિવમેનવ્‌ | સેઈ સંવોમ- 
સંસ્જારાન્સર્વસેમાપટં મતમ્‌ | સૈઝપ્રયોપરગરા સિર્વિજાર ગિતશ્રતાઃ 
આસનાતિવણાઃ સંહ્વે કૈત્વાધિપતય: પુરા | ” 
“ચર તૂ. શા. અ. ૨૭૩-૨૭૨, ૨૮૦ 
અર્થ્ચઃ વાતધ્ર પદાર્થોમાં તેલ ઉત્તમ છે, ખલપ્રદ છે, 
ચામડીને પરમ હિતકર છે. તેલ મેધા ( બુદ્ધિ-ત્રહણુરાક્તિ ) અને 
જડરાસિતે વધારનાર છે. તેલ સંયોગર્મસ્કાશ્થી સર્વ રોગને હરનાર 
મનાય છે, તેલના પ્રયોગથી દૈત્મોના અધિપતિઓએ અમિત બલ 


પ્રાપ્ત કર્યું હતું અને તેએ અજર, નિર્વિકાર અને ન્તિક્રષમ 
થયા દતા. સુ 


ભોજત અને અભ્યગ બન્નેમાં તલનું તેલ સારુ છે. ગૂજરાતનાં 
સપુરષોમાં તૈલાભ્યગની ઇચ્છા જાગ્રત થાય તો સારુ. 


મકરણુ છઠ 


વ્યાયાસ 
વ્યાયામ : આ્ેથજરાળાજ્‌ | તરજ સૂ. ર્જ 


ફારીરતે કાઈ પણુ પ્રકારે શ્રમ આપવો તેનું નામ વ્યાયામ.? 
વ્યાયામના અતેક પ્રકારો છે. દડ, બેદક, કુસ્તી, મલખ'ભ, મગદળ, 
લકડી, લાડી, જુજુત્સુ, ખોકસીંગ, પૅરૅલલ ખાસ, ઘે!ડેસ્વારી, 
સાપક્તિગ, તરવું, ફૂદ્વું અતે યોગનાં આસનો--ખા બધા વ્યાયામના 
પ્રકારો છે. ક્રિકેટ, હોકી, જટબોલ, ગેડીદડા, એર“ડો, ચકભિલ્લુ-- 
એ બધી રમતો પણુ વ્યાયામનાં અ અંગ્રો છે. જેતે જે રુચે તે 
વ્યાયામ ડરે એ ઈષ્ટ છે. પરતુ વ્યાયામ કર્યા સિવાય કેઈ પણુ 
મનુષ્યે ન રહેનું નનેઈ એ. 


૧ શીરવામગનનં મ ચ્સાયામસસિતમ | સુછુત. સિ ૨૫-૨૮ 

જ જેનાથી રારીરને થાક લાગે તે તમામ ડ્િિચાઓને। બ્યાયામમાં સમદવેરા 

૬ થાય છે, '"રુંહુ અત્રે વ્યાયામ્‌ રાબ્દ--અમુક નિયત વખતે, ભાવનાથી 

તન્મયતાથી કરાતા કાર્યને લક્ષીને યેઇન્ત્યા છે અને વ્યાયામનું મહતવ 
તેવા કાર્યમાં 7 છે. 


પ્ર 


વ્યાયપ્મ પણછ 


કસરત એ તો તાબાની માત્રા છે. કસરતથી કેળનાયેલું શરીર 
“તું સુંદર લાગે છે ? સુટ માંસલ શરીર, પથ્થર જેવી માંસપેશીઓ, 
વિશાલ વક્ષઃસ્યલ,--આ બધું વ્યાયામથી જ પ્રાપ્ત થાય છે. વ્યાયામ 
સિવાય શરીરનું આ ખેનમૂન સૌંદર્ય ડયાં જેવા મળે છે ? પ્રાચીન 
સ્પાર્ટનોનાં તસતસતાં શરીરે! તેમના વ્યાયામપ્રેમને આભારી હતાં. 
બાળક્ને ભણાવીપ્રગાવી તેમતે નોકરી કે ધે ચડાવવાની જેવી 
અતે જેટલી હૉંસ અને કાળછી માબાપો રાખે છે તેવી અતે 
તેટલી બલે તેથી પણુ વિશેષ કાળજી માબાપોએ તેમનાં બાળકનાં 
શરીરની રાખવી ઘટે છે. “ પહેલું સુખ તે જતે નર્યા ' અતે 
“જરીદતાચ લહુ ધમેલાધનવ ' એ કહેવતો આપણે હમેશાં યાદ્દ 
રાખવી જેઈએ. 
આરેગ્ય એ દુરારાધ્ય દેવતા છે. આરેગ્ય પ્રાપ્ત કરવું હેય 
તા એકચિત્તે આપણે તેની આરાધના કરવી જેઈ એ. આરોગ્ય 
દવાનાં બાટલાંમાં નથી. બાટલીઓમાં ને આરોગ્ય હોત તો 
મનુષ્યો આજે અમર થઈ ગયાં હોત. આરોગ્ય અતે વ્યાયામતે 
ઘનિષ્ટ સંબધ છે. 
આર્યે1 માયકાંગલા ન હતા, ન હોવા જેઈએ. પ્રાચીન 
આર્યો પડછ'દ ફાયાવાળા હતા. એજસ્‌ , વીર્ય અતે બલનો આરાધના 
તેઓએ અજબ રીતે કરૅલી છે. અતે એથી જ એ વચસ્વી અને 
લોહકાય આર્યોએ સમસ્ત ભૂમડલમાં પોતાની ખ્યાતિ ડ્રેલાવેલી. 
આપમેું ખરા આર્ય કયારે કે ન્યારે આપણાં રારીર તેજસ્વી, 
કમાન જેતા ચપળ અતે હલકાં, સ્ફાર્તિવાળાં અને ખડતલ યાય 
ત્યારે. જર્મન ફિલસૂફ નીટ્શે કહે છે: '5જ0 11185 72 
૧ઢઇ1ટઉલ 10૬ દ 10% 116: 3ઠતકુટદ દ્વ .91ત). ' 
અર્થાત્‌ છત્રતના આન'દ માટે બે વસ્તુએની ખાસ જરૂર છેઃ 
ન્ેખમ અતે મસ્તી. જેતા જવનમાં મસ્તી હોય તે ન્નેખમતે આમગ્ઞે. 
મસ્તી વિનાનો પામર મનુષ્ય જેખમથી ડરે. આજે આપણુ જીવનમાં 
જે ભપનું સામ્રાજ્ય પ્રવતે છે તે કવનમાં મસ્તી નથી એ બતાવે 


પ૮ દિનચર્યા 


છે, ગીતા અભયતે જ ધર્મનું પ્રથમ પગયિયું ગણાવે છે.” અભય 
જળવવા માટે આત્મવિશ્વાસ અતે આત્મનસ્ઞાત જેઈ એ. આત્મવિશ્વાસ 
શરીરના બલ ઉપર નિર્ભર છે અતે તાન પણુ નિરોગી શરીરની જ 
અપેક્ષા રાખે છે. વ્યાયામથ્રી દઢ બનાવેલો દેહ ભયથી પ્રજ્તો 
નથી--તે ભયને સામને કરૅ છે. એની ત્રાડથી દુશ્મનોના 'હાંનન 
ગગડી જાય છે. એ ધિંગાણાંથી પ્રજે નહિ અતે મસ્ત યઈતે 
ચાતાનું બાહુભલ દર્શાવી શકે. પર'તુ જેણે રારીર “ ખખડધજ * 
બનાવ્યાં હોય, કુસ્તીનાં ૬ગલેમમાં શરીરને રગદેળ્યાં હોય, હાડકાના 
ચૂરા અતુભવ્યા હોય તે જ આવો સામનો કરી શકે, નિર્બળ 
મનુષ્ય સમાજને ભારરૂપ જ છે. નિબ'ળતા એ મોટામાં મોડું 
પાપ્‌ છે. 
સ્વામી વિવેકાનદે એક જગાએ કહ્યું છેડ “ દુબળા શરીરે 
ગીતાતો પાડ કરવા કરતાં તો તેટણિ વખત હક? કે ફુટબોલ 
રમવામાં કાઢવો જેઈએ. મારા ધમતું સત્તત બલ છે. બલની આરાધના 
વિના મનુષ્ય ધર્મની આરાધના ડરી શકે એ મારા મનથી 
ગમંભવિત જ નથી.” 
એક અર્વાચીન કવિએ યોગ્ય જ ક્યું છેઃ 
“હેય કસરતી જન, શરીર તેનું તસતસતું 
સદદ ખુશીમાં મન, વદન પણુ દીસે હસતું.” 
તસતસતું ચરીર, સદા આન'દમાં રહેતું મન અને હાસ્ય વેરતું 
વધ્ન--અહેહા | બીનાં સું નઈએ ? 
ય સુશ્રુત ( ઇ. સ. પૂ, ૬૦૦ ) વ્યાયામના કાયદા નીચે મુક્ત્ય 
ક વર્ષને છે 2 
” સરીર્તો ઉપચય, કાન્તિ, ગાવ્રોની સુવિલક્તતા, પ્રદીપ 
જહઠરામિ, અતાલસ્ય, અંગતું સ્થિરત્વ ( ચરીરની દતા ઝે, લાઘવ 


૧ 


વ્યાયામ પહ 

“ ( ડ0ા૬€ 0૦્વં% ), અંગ્તી શુદ્ધિ, સહિષ્ણુતા, પિપાસા, 
ઉષ્ણુ શત વગેરેની સહિષ્ણુતા અતે પરમ આરોગ્ય--વ્યાયામથી 
પ્રાપ્ત ચાય છે. 


* સ્યુલતા (મેદ#ષિ)ેના અપકર્ષણુ માટે વ્યાયામ જેવી બીજી 
એક પણુ વસ્તુ આ જગતમાં નથી. વ્યાયામ કરનાર મતુષ્યને 
શગા કદી ડરાવતા નથી. વ્યાયામી મનુષ્ય ઉપર જરા ( ઘડપણુ » 
અથોતક હલ્લો કરવાની કદી [હિંમત કરતી નથી વ્યાયામ કરનારની 
ગાશપેશિએપ મજગૂત ભને છે. નાનાં હરણાં જેમ સિંહ ઉપર્‌ 
ધ્રમવાતી હિંમત નથી કરતાં તેમ વ્યાયામ કરતાં કરતાં જેતું શરીર 
પરસેવાથી તર્બે!ળ ચયું છે અતે પછી જેભ પોતાનું અંગ સારી 
રીતે ગદડાવ્યું છે-માલીશ કર્યું છે--તેતી સામે વ્યાધિઓ આવવાની 
હિંમત જ નથી ફરતા. ગમે તેવા બદશીકલ પુસ્ષ કેમ ન હોય 
પણુ વ્યાયામથી તેતાં અંત્ર સંદર બને છે. હમેશાં નિયમિત વ્યાયામતું 
સૈવન કરનાર મનુષ્યને ગમે તેવું વિસ્દ્દ ( દૂધ અતે કાંદા, દૂધ 
અને મશ્છી--ઈત્યાદી ખોરાક પરસ્પર વિસ ગણાય છે. ), કાચુ, 
પાકું અને હીત ભોજન પણુ સહેલાઈથી પચી જય છે. બલવાન 
અને સ્નિગ્ધ ભોજન કરનારા મવુષ્યો માટે વ્યાયામ સદા પચ્ય 
છે, શિયાળાની ઠડી ત્કતુમાં અને વસંતત્રડતુમાં વ્યાયામ ખાસ 
સેવવે! જેઈ એ. જે મનુષ્યો પોતાનું હિત સમજી રકે છે એવાએએ 
તો દરેક ત્હતુમાં હમેશાં નિયમિત વ્યાયામ કરવો જ જેઇએ. 
પરતુ વ્યાયામ જેટલું બળ હોય તેનાથી અર્ધો કરવો નેઇઈએ, 
નહિ તો વ્યાયામ તુકસાન કરશે. હદયમાં રહેલો! વાયુ ન્ત્યારે મોં 
વાષે બહાર નીકળવા લાગે ત્યારે સમજ લેવું કે હવે વ્યાયામ બંધ 
કરવો જણએ. વ્યાયામ વય, બલ, રારીરનો બાંધો, દેશ, કાલ, 
અજ્વપાન વગેરેને! વિચાર કરીને જ કરવેર જેઈએ, અન્યથા કરવાથી 
અનેક રોગે1 ચાય છે. અતિત્યાયામધી ક્ષય, તૃષ્ણા, અસચિ, ઊલટી 
રક્તપિત્ત, ભ્રમ, કલમ, ખાંસી, સોવ, ન્તર, શ્રાસ--આ રોગે થાય છે. 


૧૬ દિનચર્યા 

“ર્ક્તપિત્તો, ફરા, સેથી, શ્વાસ ખાંસી અને ક્ષયને રોગી, 
સનીએ સાથેના સંભોગથી જે ક્ષીણુ થઇ ગયો હેય તેવો ક્ષીણ, 
જેતે ચકકર આવતાં હોય તેવો, ભ્રમવાળા અતે તુરત ખાઇ ઊઠેલા- 
આટલાઓએ વ્યાયામ ન કરવો જેઈએ. ”* (શોક ૩૮ થી ૫૦) 


*જ્રરોપતવઃ જોસ્તિઃ માત્રાળાં સુવિમત્તતા । 
હીત્ઞામ્ત્તિમનાન્સ્યં સ્થિત રાથવ જગા 135 
છ્રમવઝસપિષાસોષ્નસીતારનાં સટિજ્ળુલા 1 
આત્તિન્વ ગાવિ પતં વ્ાાવારિયઝાયતે ॥૪૦॥ 
ન સાસ્તિ સદશ તેન જિસિત્‌ સત્યવાન 
ન ત વ્યાયામિન મગવર્ટયન્ય થો માત્‌ ॥₹૧॥ 
સ ચત તટૃલાતન્ય ઝત અમપિસેટતિ | 
સ્યિ્મવતિ માંસ અ ચાયામામેરતસ્ય ચ ॥૪૨દ 
જાયામણુ”મતદ્જ જજ જજગુરતિતણ ૨ ! 
શ્યાષવો નોપસપસ્તિ હિર સુત્રણળ રવ 1૪3 ॥ 
થયોક્વનળટીનવજિ છુર્યાન્‌ સુટ્સનમ 
સ્તાવામં જુર્વતો નિ વિદ્ટ્મવિ મોત્તતમ ॥૪થા 
વિટ્મ્મમવિર્મ્યો વા સિર્રોવ વાર્પિત્તતે $ 
ક્યયો હિ સ૬ા વગો વસિતાં હિનમ્પમોગનાન ૪૫ 
સ ચ શોલે વવત્તે જ તેજ વહ્યતમ: હ્ણતઃ 
સવેજતુવુ ગરશ: પુમ્મિસત્નરિતેવિમિઃ ॥₹૬॥ 
તાપે જઉન્ઝે વાજે ટન્‍્ઝતોડનર & 
₹ર દ્વાનદ્પતો વાનુવૈતા યકત પ્રવત ॥૪ખા 
સતનામ છુર્યતો ઝત્સોલ્તટૂઝાષલ્ત અકમ 1 
થમોવઝશ પીળ છ્સાઝાશનનિ ચ 1૪૦1 
રમાંક મુરા મ્યાવાનતન્યવાં સેળલાનુવત 1 
ટાવત્લારચિન્ારે સ્સવિતશ્તરડના 1૪૧ 


જ્યાયામ ણ 


સુશ્રુતના ઉપરના વર્ણનમાં નાયામ કાણે ન કરવો જેઈએ 

તે તરક સૌનું ધ્યાન ખે'ચાતું ન્તેઈ એ. 

(૧) જેને નસકોરી ફૂટતી હોય, લોડીની ઊલરી થતી હેય, 
ઝાડામાં લોહી પડતું હોય, અને દાંતનાં પેટમાંથી લોહી 
નીકળતું હોય તેવાએઓએ કસરત ન કરવી જેઈ એ. 

(૨) જે બહુ ફૃશ-સૂક્લકડે! હોય તેણે કસરત ન્‌ કરવી. 


(૩) જેતું રારીર દિન પર દિન સકાતું જતું હોય તેવાએ માટે 
કસરતનો નિષેધ છે. 


(૪) દમવાળા, ખાંસીવાળા અતે ક્ષયરોગના દરદીઓ માટે કસરતતે 
નિષેધ છે. 


*૫) ખાખને તુર્ત જ કસરત ન કરવી તે એ. 


(&) “શીષુ ચ લળ: ”-અત્ય'ત સ્ત્રીસહવાસતી જેને લત પડી 
ફય તેને માટે ભ્યાયામ નિવિદ્દ છે. 


પરતુ એક વાતનો ખુલાસો અત્રે આવશ્યક છે. આપણા 
સમાજમાં પ્રચલિત માન્યતા એવી છે 'ે પરણેલાએ માટે કસરત 
ઠીક નથી. કસરત તો કુવારાઓ અને વાંહાઓએ માટે જ. આવી 
દણ માન્યતા સમાજમાં ઘણી ઊંડી ઘર કરી બેકેલી છે. પરણેલા 
માટે વ્યાયામનો! નિષેધ નથી પરતુ જે પુસ્ષ અતિ આૌસહતવાસમાં 
લીન હેય તેવાએ। માટે જ કસરતને! નિષેધ સૂચવ્યે1 છે. પર્ણેલાએ! 


જાલશોપગ્તઇળાલા મતિય્વાવાયશમવા: 1 
સ્વિસ વઃ શોવી શ્ાલજાઇકયવાતુદ 1૫૦1 
સુસાન શોઘુ ત છોળો ક્રનાતેકા વિવગસત્‌ ॥ 
સુશ્યત. ચિ સ્થા. અ ૨૮--૨૧ચી ૦ 


૨ દિનચર્યા 


અતિ સ્ત્રીસહવાસ સાધે છે એમ માનવાનું ફાર્ણુ શું વાજબી 
છે ? પરણેલા નને બોતાના ખાનગી જવનમાં મિતયોગ સાચવત! 
હોય તો! તેમને માટે કસરતનો નિષેધ ન જ હેોય-નયથી જ" 
પરણેલાઓ એટલે લ'વ2 એવો જ અચ ને સમાજ દરતી હૈધ્ય 
તો ગેવા સમાજ મારે શું લખવું તે મતે સૂઝઈું નથી. ખુલ્લા 
શખ્દમાં કહું તો “ શૌષુ છોળ: ' એ વાક્ય બહુપત્નીવાળા પુરષો 
માટે લખાયેલું છે અતે સશ્રુતકાલીન સમાજમાં અભિજાત (8₹1800- 
વત્ઠાંત) કુડુંભામાં અતેક પત્તીએ કરવાને ચાલ પ્રચલિત હતે! 
કામરાસના શ્ર'ધો પશુ આ અભિક્નત લોક મારે જ લખાયેલા 
છે એમ વિદ્દાતો વાજબી રીતે માતે છે. બહપત્નીવાળા પુસ્મો માટે 
વ્યાયામ નિષિદ્ છે, નહિ કે પરણેલાઓ માટે. 


હું તો એટલે સુધી કર્હું છું કે ન્યાં સુધી દેઠને આવારતી 
જરૂર છે ત્યાં સુધી દેહને વ્યાયામની પણુ જરૃર છે. અલબત, 
અવસ્યા પ્રમાણે વ્યાયામતા પ્રકારમાં દ્ેરફાર કરવે! જેઇએ- 


જે વાત પુસ્પોતે લાચુ પડે છે તે જ વાત સ્રીઆતે પગ 
લામુ પડે છે. સ્રોઓએ પગ કમરત હમેશાં કરવી નઈ એ. 


ડશરત શાથી કરવો જેક એ ? 


આપણે બધા ન્નણીએે છીગે કે રપિરની સ્વચ્છતા ઉપર જ 
ભારોગ્ય નિર્ભર ટે, રષિરતી સ્વચ્ઠતા સ્વચ્છ હવા, સારે ખોરાક, 
નીત જડરાગ્તિ અને સમિરાભિમરખૂની ગતિ ઉપર અવલખે છે. 
ઇદમમાંથી રક્ત આખા શરીરમાં “વવ છે. એક મોટી ધમની 
(2%): ) દ્દારા લોહી હૃદયમાંથી શરીરના ઇતર ભાગોમાં પહોંચે 
છે. આપસે નાડી નેપ એ છીએ ત્યાં ધત્રકારા લાગે છે એ હદધ- 
માંથી રક્ન વદે છે તેના જ ધમકારા છે. એક પષપતી માકટ 
“ધગષબ લોહી હૃદથમાંપી પપ થાય છે. ચગ્ઓઆતથા મમનીગાને! 


ઘ્યાયામ દઢ 


જે વેગ હેય છે તેવો વેગ દૂરની ધમતીઓમાં હોતો નથી. જેમ 
ધમનીએ હદયથી દૂર દૂર યતી શ્નય છે, તેમ તેમાં રક્તની ગતિને 
નરા એછે તે એછે ચતો જાય છે. કેશવાહિનીઓ (૮81114૯5) 
અને શિરાઓ માં રક્તની ગતિ ખૃત્ર જ ધીરી હેય છે. કેશવાહિની- 
એ દ્વારા જ શુદ અતે અશુદ્ધ દ્રશ્વોની આપ-લે ચાલે છે, એ 
વાત રારીરશાસ્ત્રીઓ સારી રીતે ન્નણે છે. આ શુદ્ધ અને અશુદ્ 
દ્રશ્યોની આપ-લે ચાલુ રહે એ દરેક અંગતે માટે ધણું જ જડરનું 
છે. આ આપકે ચાલુ ત્યારે જ રહે ક ન્યારે રક્તની ગતિ અબાધિત 
રહે. ધમનીમાં રક્તની ગાત હદ્યના ધબકારા ઉપર આધાર રાખે 
છે. પરતુ કેરાવાહિનીઓમાં અને રિરાઓમાં તો તે ગતિતો આધાર 
સાંશપેશિએાના દબાણુ ઉપર જ રહે છે. માંશપેશિએો કોઈ વખત 
શિથિલ થઈ જવાથી સિરાએની અદર રકતતો પ્રવાહ ઓછો થઈ 
નય છે. આમ થતું અટકાવવા માટે માંસપેશિઓનીં રિચિલતા દૂર 
થવી જેઈ એ. માંસપેશિએ કસરતથી જ ૬ઢ થાય છે. કસરત 
કરવાથી માંસર્ષોરાએ (મસલ્સ? મજગૂત બતે છે. મજખૂત 
સાંસપેશિએતું દમાણુ કેશતરાહિનીએા ઉપર આવે છે અતે આવી 


રીતે અશુદ્ધ પદાર્થ શિરાએ દ્દારા વેગથી ફેક્સાંમાં લાવવામાં 
બવે છે. 


એક તો આ લાભ અતે બીન્ને લાભ કસરત વખતે શ્વાસે!- 
ચ્જ્રમ ખૂબ જ વધે છે. અશુદ્ધ હવા બહાર જય છે, અતે બહારતી 
શુદ્દ હવા--પ્રાણુવાયુ--અ'દર જય છે. લોહીમાં જેમ બહારની 
ક્તચ્છ હવા વિશેષ પ્રમાણુમાં ન્નય તેમ તે વધુ અને જલદીધી 
શુદ્ધ ચાય છે. શુદ્ધ પ્રાણુવાયુ લોહીને સાદ્‌ રાખે છે અતે શરીરના 
નાડીતત્રમાં જભ સ્ફૂર્તિ લાવે છે. માણુસ ગમે તેવો થાષ્ી 
ગયો હેય પણુ જરા વાર સ્વચ્છ હવામાં સૂઈ રહે છે તો તેને 
થાક ન્નેતન્નેતામાં ઊતરી ન્નય છે; તેનું કારણુ પ્રાણુવાયુની 


પ્રાણુપ્રદ શક્તિ છે. આથી જ સ્વચ્છ હવામાં વ્યાયામની 


૬૪ દિનચર્યા 


જર? છે. આથી જ કસરત] કાયદામાં પ્રાચીનાોએ “યવ, 
કમમામર્ન, રીલોડતિ: ” ગણાવ્યાં છે. રક્તશુદ્ધિ ઉપર જ ત્તાન- 
ત'તુઓનું સ્વાસ્થ્ય નિર્ભર છે અને આધી જ દેઠની લઘુતા, 
કમ'સામર્થ્ય અને દિપ્રામિ વ્યાયામ ઉપર્‌ «/ નિર્ભર છે ઝે ચૌ 
સમજી શકરો. 


«યારે વ્યાયામથી ડ્રેદ્સાં મજબૂત થાય, ચોખ્ખી હવા રારીરમાં 
જય, શરીરના અશુદ્ધ પદાર્થો શ્રાસોચટાસતી ક્યામાં બહાર તીકળી 
જાય, લોહી સાફ્‌ રહે, રક્તાભિસરણુની ગતિ વધે, માંસપેશિએ! 
મજબૂત બતે, શરીર હલકું ફૂલ જેવું બને અને જવનથક્તિમાં 
વધારો ચાય. આટલું જ નહિ પણુ જઠરામિ પ્રદીપ્ત થાય છે, ઝાડે- 
પેશાબ સાફ ચાય છે, ગોળમરાળ ચરીર માટે તો વ્યાયામ એ 
અપ્નેપ્ધ ઓ.ધ છે. 


અતિબ્યાયામથી થતા ગેરલાભ 


દરેક વસ્તુના મિતયોમ એ વસ્તુનું મહત્ત્વ વધારે છે. અતિયોગ 
ક હીંતવેઈગ એનું મહત્ત્ત ઘટાડી એને હેડી પાડે છે. વ્યાયાગનું 
પણુ એમ જ છે. આપણે ઉપર કસરત કોણે ન કરા જેઈ એ 
તે જેઈ ગયા છીએ, સુશ્રુત કહે છે કે ઉ'મર્‌, બળ, ચારીરનો 
ભાંધો, દેશ, કાલ અને અન્તપાન---આ ખધા ઉપર વિચાર કર્યા 
વિના વ્વાયામની યોજના જે કરશે તે રોગોનો ભોગ થઈ પડરો. 
ગરમ પ્રદેશમાં અને ગરમ ક્હતુમાં વ્યાયામ બહુ જ હલકી જતને 
હોવો જેઈએ. ઠડા મુલકમાં અને ઠડી તડતુમાં વિશેષ વ્યાયામ 
હ્તિકર થઈ પડે છે. સુકલકડી રારીરવાળાને માટે દડબેડક કુસ્તી 
જેવા ઘારણુ વ્યાયામ વન્ય છે. બલતાત સાણુસો માટે હલકી 
કસરતો હિતકર નથી. ગમે ત્યારે વ્યાયામ ડરતારતે વ્યાયામના 
લાભ પ્રાસ થતા નર્યી. નિયમસર્‌ સવારમાં ક સાંજના, સ્વચ્છ 
હનામાં, શાંત મનથી વ્યાયામ કરવો જેઈએ. મન ગમે ત્યાં 


વ્યાયામ કપ 


ભ્રટકતું હોય અને દડ ખેચે રાખવાથી યોગ્ય 'ફાયદો થતો! નથી. 
વ્યાયામ તન્મયતાથી--ભાવનાથી--થવે। જેઈ એ. 

અતિવ્યાયામથી અનેક ગેરલાબો થાય છે. આપણા દેશના 
ગરીબોને પેટ ભરી પૂરતું ખાવા મળતું નથી અતે સારો દ્િવિસ 
તનત્તોડ મહેનત કરવી પડે છે એટલે ક્ષયના ધણા દર્દીએ આ 
દેશમાં જવામાં આવે છે. અતિવ્યાયામનું પરિણામ ક્ષય, શેષ, 
ખાંસી, શ્વાસ વગેરે છે. ચરક કહે છે ક “ પ્રાજૂ શ્રયાત્‌ વ્વાવામવસી 
શાવૂ” શ્રમ પહેલાં વ્યાયામનો ત્યાગ કરવો. સુયૃત કહે છે કે 
“તસ બધન જતવ્ાઃ વ્યાતામો દન્‍્યતોડન્યથા । ” જેટલું બલ હોન 
તેતાથી અર્ધા બલથી વ્યાયામ કરવે.. “ બલાધર્ તી વ્યાખ્યા એક 
જણેું નીચે પ્રમાણે આપી છે? “ કુખ, લલાટ, નાક, દસ્ત, પાદ 
અને સેધિએ--દરેકમાં પરસેવો થાષ અને જ્ુખમાં શેષ પડે એ 
* બ્લાર્ધ 'નાં લક્ષણા છે. ” 


અતિવ્યાયામથી ખે પહાડ જેવા જીવાતો મરી ગયેલા મે' 
જનૈયા છે. અતિવ્યાયામથી હદય ઉપર એટલી બધી માડી અસર 
શાય છે ક ન પૂછો વાત. અતિવ્યાયામથી હદયમાં ધબકારા 
(ા[ગદદધંબ્ત્ત ) થાય છે અને હદય નબળું પડૅ છે. માંસ- 
પેશીઓ બહુ થાકે એટલે તેમાંથી સારકાલેકૃૂટિક એસિડ નામનો 
એસિડ સવે છે અતે તે લોડીમાં મળે છે. પરિણામે, લોહીને 
અમ્લપ્રતિયોગી ( ્ો1વ110ટ ) ચુણુ નષ્ટ થાય છે અતે અમ્લતાતો 
વધારે થવાથી અનેક જાતના ભયકર રોગે પ્રાદુર્ભાવ પામે છે. 
માંસપેશીઓને બહુ થકવવાથી એતી સ્થિતિસ્થાપકતા કમી યાય છે, 
તેની સૅંકાચશક્તિ કમી થાય છે અને તે ઢીલી પડી નય છે. બહુ 
ઝરતી કરનારા કે ગન્ન ઉપરાંત કામ કરનારા મજૂરો આ જ 
કારણુથી વહેલા મરણુશર્ણુ ચાય જે. 


આજકાલ વ્યાયામને! શોખ્મ ગૂજરાતની ચુવાન પ્રશ્નમાં વધતો 
જતો નેવામાં આવે છે એ હર્ષની વાત છે. પરતુ આજના 
પ 


ઠડ દિનચર્યા 
ઘણાખરા અખાડાઓમાં શાસ્ત્રીય રીતિત્ે વ્યાયામ ઊી યોજના કરવી 
ઘટે છે. ઇદ્રિયિવિતાનશાસ્ર ( /9શ1૦૪9 ) ના સિદ્ધતિને 
સમજને વ્યાયામની યોજના કરવામાં આવે તે ઘણા સારો લાભ 
થવા ગૅશવ છે. આંખો મીંચીતે દડ કાઢયા જ કરવા કૅ ખાઈ 
પીને બેકકા કરવી કે કલાકો સુધી મગદળેદ ફેરવવા ક દ્રાબાર 
જમા સાથે કુસ્તી કરવી--અ બધાથી કાયદાને બદને ગેરફાયદો 
શાય છે. પાંચસો દડ ઉતાવળે અતે ઢંગધડા વિનાતા કરતાં 
પદ્દતિસરના પચાસ ૬'ડ વધુ ફાયદાકારક છે. ડુસ્તીમાં ધણી વખત 
અતિત્યાયામ જ યવાને મંભરત્ર રહે છે. રાક્તિ અતુસાર, કમથ, 
વ્યાયામ વધારવામાં વાંધો નથી, પરતુ એકદમ વધુ વ્યાયામસેવત 
હિતાવહ નથી. 


ડયો! વ્યાયામ સારો ? 


આ ગ્રશતે જ્વાબ આપવે! એ સહેલું કા” નથી. કેટલાક 
કણે છે ક દડ બેડક કુસ્તી વગેરે લ્ક્ણુ વ્યાયામથી શરીરને વધુ 
પડતો શ્રમ પડે છે માટે તેના કરતાં યોગનાં આસને! કરવાં વધુ 
ડિતાવહ છે, બીન્ન ડહે છે કે યોગાસનો કે દેશી વ્યાયાય-પહદ્ધતિ 
કરતાં ખુલ્લા એેદાનમાં, સ્વચ્છ હવામા, ટેનિસ, ફુટળાલ, હોકી 
ક ક્િકટ રમનાં વધુ હિતાવહ છે. ત્રોશને પક્ષ કહે છે કે એ બધુંય 
ખરુ, પ'ચુ કુસ્તી તો કુસ્તી જ છે. તેની બરાતરી કે(ઈઈ કરી ટકે 
એમ નથી. ચોથો પક્ષ કહે છે ક વજન ઊંચકવા (પતકદ- 
11ધંદટ ) જેવી ખીજી એક પણુ સરસ કસરત નથી- 
વજ્ત ઊંગકવાથી સરીર જતું દ બતે છે અતે વજન વધે છે 
તેવું વજન કશાથી વષ્તું નથી. કોર્સ કહે છે ક આ બધી વ્યાયામ- 
પહ્દિએ! "ખર્ચાળ અને અકુદરતી છે. મહેનત સાથે ઉત્પાદન પણુ 
થાવ એ જ વ્યાયામ સૌથી સરસ અને સાદો. ખેતરમાં 8 બગી- 
ચામાં જઈ ખોદ્નું ક જ્મીચાને પારા કૂવામાંથી પાણી કાઢયું કે 


વ્યાયામ . દ્ધ 


ધ'ટી ફેરવી પાંચદશ રેર ખપ જેટલું દળી લેવું ક ઘરનાં લાકડાં 
કાપવાં-ચીર્વાં-એ શું ઓછું લાભદાયી છે ? મોગાસનના હિમાયતીઓ 
કહી રહા છે કે આરેગ્યર્સરક્ષષ્યુ અને દીર્ઘાયુષ્ષ માટે યોગાસતોની 
ખરામરી કરી શકે એવી બીજી એક પણુ વ્યાયામપદ્દતિ નયી. 
ચાલવાના શોખીને કહે છે કે આ બધી કડાફૂટ કરતાં સાંજના 
ર્ગધ્યાકાલે મિત્રો સાથે ત્રણુચાર્‌ માઈલ ફરી આવવું એ શું બસ 
નથી ? તરવાના શોખીનો કહે છે કે તરવા જેવી બીજી સારી 
કસરત એક પણુ નથી. ધોડેસ્વારીના અને મોટર કે સાઈકલોના 
શોખીનો પોતાનો જ એકડા ખરો કરાવવા કયાં કટિબદ્ધ નથી 
થતા ? દેશી રમતોના હિમાયતીએ ખો, આય્યાપાઃ્યા, ગેડીદડા 
વગેરે સ્કૂર્તિજનક રમતોનાં યશ્ઞેગાન ગાતાં થાકતા નથી. જેલોમાં 
* સકી ' ફ્રેરવતાં જે “ મસલ્સ બિટિંડંગ ' અમો અતુભવતા તે 
ઉપરથી તો પ્રત્યેક અખાડામાં એક ચકી રાખવી જ જેઈ એ 
એમ અમો માનતા. સરસ વ્યાયામ છે 11 અતે આ “વિટામિન' 
ના યુગમાં, જ્યાં તાખૂત જેવી ફ્લોર મિલે યૌટે ચૌટે થઈ છે 
ત્યાં “ચકી 'ની પ્રતિદા ક્લપ્રદ નયી શું ? 


આ બધામાંથી અસ્રુક જ વ્યાયામ સરસ છે ગોમ કહેવું તે 
સહેલું કામ નથી. વ્યાયામ માત્ર સરસ છે-સુંદર છે. મનુષ્યશ્તતતી 
સચિ પણુ ભિત્નભિન્ન છે. ગમે તે વ્યાયામ કરૅ તેમાં ખોડું 
કઈ જ નથી. 


વ્યાયામ સિવાયનો કોઈ ન રહે એ સમાન જેનું નઈ એ. 
શહેરો વચ્ચોવચ નાનાનાના બગીચાઓ બતાવી તેમાં ખેલવા- 
ફૂધ્વાતી ખાળકાને છૂટ હેવી જેઈએ. બગ્યાં ધૂળમાં ન રમે પણુ 
છરિયાળી જમીનમાં રમે એ ઈચ્છવા મોગ્ય છે, ધૂળથી બાળકનું 
આપણે રક્ષણુ ડરનું જેઈ એ. 


5૮ દિનચર્યા. 


બાળક માટે હલકી જતને, તાલબદ્ રિંઝુરદદાતાંત અતે 
સર્સગીત વ્યાયામ મોજવો નતેઈએ. બૅડના સરોદ સાથે લૈગ્રીમ 
ચાલતી હોય વા ડ્રિલ ચાલતી હોય એ દરય બહુ જ સુંદર હોય છે- 


સ્રીઓ માટે વ્યાયામ 


“ગોતે ધરકામ શું ઓછું છે કે તમો! તેમતે માટે 
વ્યાયામની જરૂર જીઓ છો ? પાણી ભરવું, વાસણુ વીછળવાં, 
શાંધવું, કપડાં ધોવાં વગેરે પૃર્તુ નથી સું દ''--અ અતે અવા 
બીજા અનેક પ્રશ્નો આપ ડી સામે ઉપસ્થિત થાય છે. પાણી 
ભરવામાં, દળવામાં, કપડાં ધોવામાં, સ્રીઓતે એછે વ્યાયામ મળે 
છે એમ કહેવાતો મારો આશય જ નથી. એ પણુ સરસ વ્યાયામ 
છે. ગામને પાદરે ફૂવેદ હોય અતે ત્યાં ચાલીસપચાસ સ્ત્રીઓ પાણી 
એચતી હોય, પાણીનાં બેહા મૃષ્ઠીતે “ સરખો સાહેલડીએ ' સાપે 
વાતો ૩રતી કરતી છટાથી ચાલતી આતે નેવી એ પણ 
સરસ દશ્ય છે. 


“ સૈ! સો! બેડલિયાંની હેલ્યું ચડે ” જ 
* છલકાતું આવે બેડલું, મલકાતી આવે નાર રે 
મારી સાહૅલીનું બેડલું. ” 
ક 
“ રાણુકદેવડી રે કાંઈ વધે દી' ને રાત રૈ 
પાંચ વરસની પાણી ભરે, ” 
₹ - આ આપણાં લોકગીતોમાંથી છલકાતાં બેડાં સાથે ચાલી 
*આવતી ' મલકાતી નારે અતે જુવાન વહુએ પાણી ભરીલરીનેં 


દી' તે રાત વધતી જ ચાલી શય--એ ભાવ સહેજે વિસરાય 
એમ નથી, કેટલે કવિડદયોતે ફૂવા ઉપરના રમણીન'દે ખે્યાં 


શયાયામ ડફ 


જી. માથે ભખ્બે બેહા લઈ ધરણીને જણે ધુજ્તવતી ન હોય ગતા 
રૂઆબથી ચાલતી સતીને જેઈ કોનું હદય હર્ષયી નાચ્યું તહિ હોય ? 
એ આપણી “ મલકાતી ' બહેનદીકરીઓનાં અંગલાધવ અતે કર્મ- 
સામર્થ્યનાં વ્વોતફ છે. 


પરતુ ખરેખર હાલ આ સ્થિતિ છે સું? હું તો ના કહું 
છું, આજ તે! આપણા જીવનમાં ઉલ્લાસ નથી, આન'દ નથી, 
મસ્તી નથી. અછે? સાસુનણુ'દના ટટારાથી જુવાન “ માયકાંગલી' 
વહુ ખેહુ' લઈ ફૂવે “નય છે, મરતાં મરતાં પાણી ખેંચે છે અને 
વેડ માફક પાણી વહીને [નેસાસો મૂકે છે અતે કમર્‌ દુખવાની 
ખૂત્ો પાડે છે. આમ બળજનરીયી કરાવેલે! વ્યાયામ વધૂએનાં 
વદના મ્લાન કરી રહ્રો છે ગપ્રયમ તો છલકાતાં બેઢાં સાયે ચાલી 
આવતી * મદ્ષકાતી નારે 'નાં વતનમાં એક ન્નતની “ મસ્તી ' 
હતી. તેમતાં ચલનમાં, તેમનાં પાણીસિંચનમાં, તેમના દળણું દળવામાં 
એક જતની ખુમારી હતી આજે ખુમારી અને મસ્તીને ઠેકાણે 
કરણુા।જનક વેઠ છે. 


આપણે નવજીવનની નવપલ્લવતા નતેવા અધીરા બત્યા છીશ્ે. 
એ વખતે સ્ત્રીએ માટે પણુ વ્યાયામ વિષે વિચાર કરવો પડશે. 
મુલરે સ્રીએ માટે જે વ્યાયામની યોજતા રજૂ કરી છે તે તેમજ 
ખીજી એવી વ્યાયામ-રીતત આપણે વિચારવી પડરો, સ્ત્રચ્છ હવાર્મા 
રેનિસ, સાઇકિંલગ, રાઇરડિંગ, સ્કેપિંમ, ચકભિલ્લુ વગેરે રમે અયવા 
કરે એ ઇચ્છવાયોગ્ય છે. દિનપરદિન જે માર્નાસિક શ્રમ આપણુને 
ભોગવવો! પડે છે તેતે ભરપાઈ કરવા માટે વ્યાયામની ખૂમ જ 
જરૂર છે. સ્રીઓમાં ચપળતા આવે, તે ઝપાટાભેર ચાલે, એ 
“અબળા” મટી “સખળા? થાય, તે “ માયકાંગલી ' “મટી મલપતી 
નાર્‌? થાય એ માટે વ્યાયામની ખાસ જરૂર છે. દરેક સ્રી સાંજના 
છ વાગ્યા પછી બહાર ફ્રવા ન્ય અને ત્યાં ટિ રમે એ 


છઠ. દિનચર્યા 


ઇચ્છવાયેગ્ય છે. તે રસોડાની ચાર ભીતિમાંથી, નીકળી બઢારવું 
સણિસૌ'દરષ જુએે એ નિતાન્ત આવસ્યક છે. યોગનાં કેટલાંક 
આગને! આખા ધર્‌ આગળ કરી ૨5 અને તેં તેમતે માટે સારાં 
પણુ છે. ઘરનું કામકાજ તો આપણી સ્ત્રીઓ કરશે,જ પણુ. તે 
સાથે થોડી બહારની ડસર્તો પણુ તે કરરો તો તેના દેહ અને સતં 
મારે તે ક્લદાયી નીવડરો. 


વ્યાયામ અને ભોજન 


“ત્યાયાયો હિ સહા પથ્યો વછિનાં સ્તિત્ધમોસિનાય્‌ '' 
(શુક્ત) 

બલવાન અતે સ્તિગ્ધ ભોજન લેતાર મવખ્યે! માટે વ્યાયામ 
સદા પથ્ય છે એમ સુક્રૃત કહે છે, કસરત કરવાથી રારીરમાંથી 
પાણી, ક્ષારા, કાર્બ્ન અતે નાઇટ્રોજન વિશેષ પ્રમાણુમાં ન્નય છે. 
માટે તે ખોટ ભરપાઈ કરવા માટે આપણે સારા પુષ્કર ખોરાક 
ખાતરો નઈ એ. કોષ (તક )» રચનામાં જે અગત્યતો ભાગ 
ભજવે છે તે દ્રવ્યનું નામ “ કોષ “--અગ્રેજમાં એને “ પ્રોટિન ” 
કહે છે. આ પ્રેટિનયુક્ત ખોરાક કસરતવાળાઓએ વધુ લેવો 
ભઈ એ. દરેક ન્નતનાં કડેળમાં પ્રોટિન ખૂગ પ્રમાણુમાં છે પરતુ 
ગ્રાણિજ બે!ટિન ( વાતા ૩૮૦૬૦૫૫ ) અતિ ઉપયેઃગી--અતિ 
સુપાચ્ય ગણાય છે. આપણે જે માંસ નથી ખાતા તેમનૅ માટે 
દૂધ જ એક એવો ખોરાક છે જેમાં આપણુને ઉત્તમ પોટિન મળા 
શહે, માટે કસરત કરનારાએ એ દૂધ ખાસ પીતું જેઈ એ. દૂધની 
ભનાવટો દહીં, છાશ, માખણુ, ઘી, પેડા, શીખ'ડ ઇત્યાદિ ખાઘ 
પદાર્થો વ્યાયામી માટે અત્યત હિતકર છે દૂધમાં પ્રચૂર પ્રમાષુમાં 
ચૂનો, કોસ્ક્ર્સ, પ્રોટિન, સાકર જેવાં ઉપયોગી તત્તતાત છે. આ 
સાથે ઘઉ'તી રોટલી, પૂરી, શીરો વગેરે લેવાય તો. વિશેષ સારુ”. 
ફાક્ભાછી, ફળા, દૂધ, ભાત, રોટલી, પૂરી વગેરે આહાર વ્યાયામીઝા 
હી 


[કી 


વ્યાયામ છવ 


માટે જરૂરી છે. ટૂકમાં, કાર્ખત, નાઇટ્રોજન, ખનિજ ક્ષારો 
અને પાણી--આ તત્ત્વો શરીરમાંથી વધુ ખર્ચાય છે માટે વધુ 
લેવાં નઈ એ. આહારશાસ્ું પ્રાયમિક જ્ઞાન દરેક વ્યાયામગ્રેમીએ 
«તણી લેવું જેઈ એ. 


આપણે અહીં ચણાની દાળ ભીંજવીને કાચી ખાવાતો ચાલ 
ગલ્લે વગેરેમાં જવામાં આવે છે. માંસાઠારીઓના ખાધ પદાર્થોમાં 
જે સ્થાન ઇંડાંતું છે તેનું જ સ્થાન નિરામિષાહારીઓના ખોરાકમાં 
ચણાનું છે એમ સ્વ. ડો. બી. ડી. બસુ ડહે છે.૨ આપણા 
પૂર્વજો ચણાનું મહત્ત્ત બરાબર સમન્ત્યા હતા એમ મતે લાગે છે. 
ચણાની અનેક બનાવટો અને તેનો એછેવત્તો હમેરાં ઉપષોગ 
યોજનાર પૂર્વન્તેની દીર્ધદદ્િ માટે આપણુતે માન યાય છે. સેવ, 
ગાંઠિઆ, મગજ, વડી, પાપડા, ચણા, ડાળિયા--વગેરે ચણાની 
અનેક બનાવટો શું બતાવે છે ? ડાળિયા ખાવાતે ચાલ પાડનાર 
પુરષ શું ધેલે! હશે ? 


બહુ ખાટાં, ખારાં અને સ્ક્ષ ભોજન વ્યાયામપ્રેમીએ કદી ન 
લેવાં. ફૂળ, શાકભાજી અને પ્રવાહી ખોરાક વધુ લેવાય તો સાર્‌. 
કબજિયાત અને અજીણું જેને રહેતાં હોય તેવાએ માટે વ્યાયામ 
હિતાવહ નથી નીવડતો.. કબજિયાત અતે અજુ" આછારની 
ભૂલને લઈ ને અતે આપણી કેટલીક કુટેવોને લઈ ને થાય છે. યોગ્ય 
આછારવિક્ાર સાથે રાસ્ત્રીય વ્યાયામતી યોજના થાય તો 
વધારે સારુ. 
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છર દિનચર્યા 


વ્યાયામ પછી માલીસ 


સટ જજરરં મેર: ત્રચિણાપનપ્‌ । 
રિથિરીજરળમનાં ત્વપતાર્જરં પરશ 1 
(વ્મ) 


માલીસ કક્ને હણુનાર છે, મેદને પિગળાવી નાખનાર છે, 
મત્ેક અંગને મજખૂત બનાવનાર છે અતે ચામડીતે સુંદર 
બનાવનાર છે. 


વાગ્ભટ કહે છે કે વ્યાયામ પછી થોડી વાર શરીર દબાવવું. 
માલીસ તેલ વડે કરવામાં આવે છે. તેલના ફાયદા આપણે અગાઉ 
જેઈ ગયા છીએ. ઘતાત્‌ મેકતમ તેળ અને ન ચ મક્ષળે-અર્યાત્‌ 
મર્દનર્માં તો થી કર્તા તેક જ તેક છે. માલીસયી ્સધેરાણિસરણુ 
વધે છે, થાક ઊતરી કનય છે, એટલું સ્નેડ શરીરમાં પ્રવેશે છે, 
ચામડીને અતિ સ્વચ્છ રાખે છે. માંસપેશીઓને દૃઢ બનાવે છે, 
કભનિયાત થટાડે છે, પેટ ઉપર્‌ ધીરેથી સાલીસ કરવાથી કબન્ત- 
યાત દૂગ્‌ થાય છે. મધુમેડવાળાઓતે મારે તૈલાભ્યગની ડો. બસુ 
ખાસ ભક્ષામણુ કરે છે. “ગમ્ય જરનેસ્તિસ સવેનંનેબું પુરિર્મ્‌ ” 
હમેશાં અભ્યગ તો કરવો જ નેેઈએ, કારણ કે તે પુદિપ્રદ છે. 
માલીસથી મુખની કાંતિ અને દેઠની દઢતા વધે છે, નાડીત'તતે 
સ્નેહન મળે છે. * 
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ત્રકરણુ સાતમું 
સ્નાન 


આપશે હિંદુઓ ઘમેશાં સ્નાન કરીએ છીએ. સ્નાન એ તો 
હિંદુઓ માટે ધર્મનું એક અવિભાન્ય અંગ બતી ગયેલું છે. કાઈ. 
પૂણુ પવિત્ર કાર્ય સ્તાન સિવાય થઈ શાકતું જ નથી. હિંદુઓ 
સ્નાનને કેવળ દેહશુદ્ધિકર જ માનતા નથી; હિંદુગાને મન સ્નાન 
એ પવિત્ર, ' પાપાપશમનમ્‌ ' અતે એશજ્ેબલપ્રદમ્‌' છે. પાપને 
નાશ કરનાર અતે ઓજ તથા બળને આપતાર સ્નાનનતો મહિમા 
આર્યોએ સુંદર રીતે ગાયો છે. દુનિયાની ખીજી કઈ પ્રજાએ નદીઓને 
'રવીએ ' તરીકે સેબાધી છે--ઝબોધી જ નથી, પૂજી છે ? વ્યપોટઝુ 
સોન જષિન્ટ્નસ્રિની સરા? યમુનાના નિમળ જળમાં સ્નાન 
કશ્વા ઊતરેલ ભક્ત યમુના દેવીને સંબોધે છે : “ હે કલિન્દન'દિનિ ! 
તારા સ્તાનથી મારા મનનો મેલ દૂર કર.” નદીસ્તાન અને 
સમ્રુદ્રસ્નાનને આર્યોશે ધર્મ સાથે એવાં તે! વણી લીધેલાં છે 
'«* કેમે કરી, આર્યો નદીઓતું માહાત્મ્ય વિસરી શકે એમ નથી. 
કલકલનિર્નાદેતી ભગત્રતી ભાગીરથીના દર્શનથી આર્ય પોતાને 
પવિત્ર માને છે. “શમ'દા નમદા 'નાં દશનથી હિંદુએ રોમાંચ 
અતુભવે છે. નદીઓમાં પુખ્પ, શ્રોફ્ળ, દીપક, પૈસા વગેરેનાં નૈવેધ 
ધરાવનારા ભાવિકાને જેઈ ને ડયા ભક્તહેદયતે આનદ નથી થતો? 
હિંદુઓને મત સ્નાન એ અત્ય'ત પવિત્ર પાપોપરામન અને મગલ 
ક્યા છે. જે હિંદુ પૂર્જજેએ સ્નાનતે આટલું વ્યાપક બનાવ્યું છે 


દિનચર્યા 
ઠ"ડા પાણીથી નાહવુ” જેઈ એ કે ગરમ પાણીથી ? 


* ઘણાના મનમાં આ પ્રશ્ન ઊઠે છે. હિંદુસ્તાન ગરમ ગ્રેદેદ 
છે. આપણા દેરામાં સવારસાંજ ખે વખત સતાન કરવું નેઈએ 
અને ઘણા ષાલ્શો અતે વૈષ્ણુવા બે વખત નહાય છે પણુ "મરા. 
સવારનું સ્નાન ઠૅ'ડા પાણીથી અને રાતતું સ્નાન ગરમ પાણીથી 
કરવામાં આવે તો સાર્‌, સવારમાં ઠડા પાણીચી સ્નાન કર્વામી 
શરીરમાં ગરમી અને સ્ફૂર્તિ આવે છે. ઠંડા પાણીથી સતાન કરવાથી 
સારી ભૂ"ખ લાગે છે એમ ડો. કેશેગ પશુ કડે છે. ( 4૦% 
॥ાલાટાંત્ડ) 

આખો દ્વિસ કામ કરી કરીને માણુસો થાક ગયેલાં હેવ 
છે. કામને લીધે પરસેવે! થયેલો હોય છે એટલે રારીર પણુ 
ચીકણુ' અને ગ'દુ" લાગે છે. એટલે ચાકને દૂર કરવા મારે તેમ જ 
પરસેવો! અને ચિકાશ દૂર કરવા માટે સાંજે ગરમ પાણીથી સતાન 
કરવાની જરર છે. શ્રમને દૂર કરવા મારે સ્નાન પરમ ઔષપ છે, 
અને આથી જ ચરકે “સ્તાત શ્મટરનાં ” કહ્યું છે. 


ગરમ પાણીએ સ્નાન 
હું આગળ કહી ગયો છું કે સાંજે ગરમ પાણીએ સ્નાત 
કરતું દિતાત છે. આપણુ દેટામાં, મોટે ભાગે, ગરમ પાળીયી 
સ્નાન ક્સ્‍્વાનું જ પ્રચલિત છે. યુરોપ આદિ 'રશામાં ધગાખરા 
વિઠ્દાનો ઠ'ડા પાણીથી નાહવાની કલામણુ કરી રતા છે, આ 
વિવાદાસ્પદ પ્રશ્નની ચર્ચામાં આપગે અદીં નદિ બેતરીએ. સુમૃત 
ક કહે છે કે:-- 
આતિનીતામગુ તે ચ ગછેવ્મનારતજોવનળ્‌ । 
અતુન્મનુઝાજા? ત પિરારોજતતરપનન ॥ 
(કક્ુવ) 


છુ 


સતાન ન ખડ 


અથ: અતિ ઠંડા પાણીથી શૉતક્કતુમાં સ્તાન કરવાથી 
કક અને વાયુ કેપે છે, ન્યારે અતિ ઉષ્ણુ પાણીથી ઉષ્ણુકાલમાં 
સ્નાન કરવાથી પિત્ત અતે રક્ત વધે છે અતે બગડે છે. 


આપણો દેશ, સાધારણુ રીતે, ગરમ પ્રદેશ કહી શકાય. 
એટલે આ રેરમાં ઠંડા પાણીના સ્નાનને પ્રચાર થાય એ 
પંચ્ડવાયોગ્ય છે. પરતુ શિયાળામાં ન્યાં ખૂબ ટાઢ પડતી હોય તે 
વખતે ઠ'ડૅ પાણીએ નાહવું ઉચિત નથી. નાહતી વખતે આનંદ 
થવો જેઈ એ. ઠંડીથી કાયા પ્રતી હોય અને તેમાં એક નિયમ 
તરીકે તમો! ઠંડે પાણીથી નાહશે તો તમતે તે પર્મદ જ નહિ 
પડે. એથી શરદી થવાનો સંભવ રહે છે. માટે ખૂબ ઠંડી વખતે 
સહેજ ગરમ પાણીથી અતે ખૂબ ગરમી વખતે ઠંડા પાણીથી 
સ્નાન કરવું હિતાવડ છે. પરતુ સાધારણુ રીતે ત'દુરસ્ત મનુષ્ય 
જે સવારમાં ખારે માસ ઠડે પાણીએ સતાન કરે તો તે સ્વાસ્થ્ય- 
પ્રદ છે. ફૂવાનું તાજુ' પાણી અથવા નદી કે તળાવમાં સવારમાં 
વહેલા ઊડી નાહવાથી પાણી બહુ ઠૅં'ડું લાગતું નથી. ભાવમિશ્ર 
કહે છે કેઃ- 


શૌતેન પતતાસ્નાને રતમપત્ત પ્રરાગ્તિકત્‌ । 
તેવોજોન તોસેન ચસ્થે વાસવાપટથ્‌ || 


ઠંડા પાણીએ સ્નાન કરવાથી રક્તપિત્તતી શાંતિ ચાય છે; 
જ્યારે ઉષ્યુ પાણીથી સ્નાન કરવાથી વાત અને કફ હણાય છે 
અને બલ આવે છે. અર્યૌત્‌ ભાર્વામિશ્ર ગરમ પાણીના સ્નાનને 
બલ્ય--૦ન્ાંત--બલપ્રદ ગણ છે. અને આ જ કારણુયી એક 
છરિશ્રદ્ર નામના લેખકે સદા પથ્ય એવી ચીન્નેમાં “ગરમ જલથી 
સ્નાન ' ને ગણાવ્યું છે. 


દિનચર્યા 


હું આગળ ઠહી ગયેદ છું ક થાક ઉતારવ માટે, શરીરને 
મેલ કાઢવા માટે, શરીરને સાક્‌ રાખવા માટે ગસ્મ પાણીથી 
નાહવું એ સરસ છે. આપણો દેશ ખેતીપ્રધાન હોઈ આખા દિવસનાં 
શ્રમતે અંતે રાત્રે ગરમ પાણીથી નાહવાથો જે શાંતિ અતે 
આનદ મળે છે તે આરજ છે, ગરમ પાણીથી બધી વખત 
નાલવાનું ઠીક નથી લાગતું., 


શાથે કટી ગરમ પાણી નાખલુ' નહિ 


સુનેન રિરત# સતાન અહિં અક્ષુવઃ સવા | 


સીતેન શિરતઃ સ્નાન અકુવ્યમિતિ મિરર | 
( કુકુત 


કદી પણુ માથા ઉપર ગરમ પાણી નાખતું તદિ. એથી 
આંખ બગડે છે. એથી ઊલટું, માથા ઉપર ઠ'ડું પાણી રેડતું એ 
આંખો માટે અતિદિતકર છે. માટે જે ગરમ પાણીથી નાહતા 
હય તે આટલી વાત યાદ રાખે કે ગરમ પાણી માથા ઉપર 
રડવાથી આંખો બમડે છે અતે ઠડ પાણી માથે રેડવાથી 
આંખો સુધરે છે. 


નદી--તળાવ અને સમુદ્રમાં સતાન 


ન્યાં ન્ત્યાં દરિયો હોય ત્યાંતા લેદ ને સમુદ્રમાં સ્નાન 
કરવાનો નિયમ રાખે તો ધળ્‌ સારું. સમુદ્રના પાણીમાં વિત્ત: 
ગરવા છે અતે તે સ્વાસ્ધ્પ્રદ છે એમ વિદ્દાતો માને છે, ચમૃ£- 
ઝ્નાનથૌ કટલાક રોગે! મટે છે. 

નદીમાં નાતવાર્નુ પષ્ુ સાર્‌ છે. પર'તુ નદીતું પાખી વરેતું, 


ય 


પ ૫ નિર્ષળ ઢેોનું તેઈ એ. મોથા તળાવમાં નાવવાનું પત સારુ છે. 


કું 


સૂખાત નહ 


પરતુ ઠડા.પાણીમાં બહુ વખત રહેવાથી ધાર્યો ફાયદો મતે નથી; 
ઊલટું ડુક્સાન થાય છે. ઠંડે પાણીએ નાહનારે તુરત જ 
પાણીમાંથી બહાર નીકળી જઈ દિલે ટુવાલ વડે સાફ કરી નાખવું 
જેઈએ. બહુ વખત ઠંડા પાણીએ નાહવાથી સ્તાનનો ધારેલે! 
ફાયદો થતો નયી. 


નાહ્વાનેો વખત 


આ જમાતેો સ્વચ્છદ-પોઘક છે, સાધારણુ રીતે નાહવાને 
વખત સવારનો છે. પો ફાટતા પહેલાં નાહીધોઈને પરવારી 
લેવાય તો ધણુ સારુ પણુ આ જમાનામાં ખાસ કરીને 
ભણેલાએઓ ગમે તે વખતે નાહે છે. કોઈ બપોરે બે વાગે, તો કોઈ 
ખાતાં અગાઉ ન કલાક પહેલાં, તો કોઈ સાંજે--આમ મનસ્વી 
શીતે સ્નાન કરે છે. પરતુ પ્રાચીનોઃએ તો નાહવા મારે પ્રાતઃકાલતે 
જ ક્રેઇ ગણ્યો છે. ખાલ્મમુટ્ત"માં ઊઠવાની આર્ષોને આજ્ઞા છે. 
આર્યો “ ઉષર્ણુધ ' હતા. નિત્ય નૈમિત્તિક કાર્ય પતાવી લઈ 
સવારમાં જ તે સ્નાન કરતા. સવારમાં સ્નાન કરવાથી શરીરમાં 
અજબ સ્ફૂર્તિ આવે છે અને ગરમી પણુ ઠીક ડીક જળવાઈ રહે 
છ, શ્રી. બીરેન્દ્રનાય ધોષ કહે છે કે “ 11૪ 0૯5 110 101 


1ત1તળછુ 9411 15 દઊટ 710£111છુ; શં (તારા તાં 1 ડળ 
ડૉ।૦તં, તડ હ 11૯, ઇ૯ ક ૪ ૦1૯. ” 


અર્થાત્‌ સ્નાન માટે ઉત્તમ વખત સવારને જ છે. ન્ને રાત્રે 
સતાન કરવું હોય તો! ગરમ પાણીએ નાહવું ઉચિત છે. 


સ્નાન પછી ટુવાલ વડે દિલ લછવુ* 


આપણા દેશમાં સ્નાન કરીને સ્વચ્છ ટુવાલ વડૅ રારીર્‌ 
છુી નાગ્બવાનેર ચોલ નથી. કેટલેક સ્થળે પહેરેલા શર્પતેયાના 
ા 


૮9 દિનચર્યા 


એક છેડાતે તીચોવી કાઠી તે વડે શરીર લૂછવામાં આવે છે. 
જેટલાક શરીરને થોડી વાર સુકાવા દે છે અને શરીર સુકાઈ ગયા 
તાદ વત પહેરી લે છે. કેટલાક ખદ્લવાના ધોતિયાના એક 

ડાથી જ શરીર તૂછે છે. આ ખધી રીતો સારી નથી. જે વ 
પહેરીતે નાહતા હોઈ એએ તે જ વસ્ત્રના એક છેડામી શરીર લૂછવું 
એ ડીક નયી, ચરક કહે છે ક-- 


“ ત સ્તાનશાશ્વા સસ્તા ” 
(શૂ. રા. બ. ૮-૨૨) 
અર્થાત્‌: સ્નાન કરતી વખતે પહેરેલા વસી કદી ઉત્તમાંગતો 
સ્પર્શ ન ૩રવે.. 
દિલ લવા માટે એક સરસ, સ્વચ્છ ટુવાલ રાખવે। જેઈ એ, 
અને એ ટુવાલ વડે દિલ બરાભર ધસી ઘસીને લૂછી નાખવું 
જેઈએ. ભાવમિશ્રે યોગ્ય જ કરું છે- 
ન્ાનત્યાનન્તર સમ્ય'વલેગાંમલ માગન 
જસ્તિત્રટં સરી? ૧૦ટૂત'ટોપનાઇતળ્‌ ॥ 
સ્નાન પછી સારી રીતે, સ્વચ્છ વસ્તવડે દિલ વછી નાખતું 


જેઈએ. આ અગગમાર્જનવિષિ કાન્તિમ્રદ છે અતે ખૂઝ/લી, 
ચામડીના રોગો વગેરેનો નાય કરનાર છે. 


ગએક્તે! વાપરેલ ટુવાલ ખીત્તએ ન વાપરવો નેપ એ. 
જ્ાબે સ્નાન ત ડરકયું? 
તમાતિતાદ વ્યિમઝીશાગિાિજુ । 


માજાન સતજગીળ સુજત'જું અ તવ ॥ 
દ, 


સતાન ૮૧ 


અથ : જેને ઝાડા ચતાં હોય, તાવ આવતો હેય, કાનમાં 
ત્રસકા મારતા હોય અને વાયુના ખીજ વિકારો થતાં હોપ, પેટમાં 
આક્રો ચડતો હોય, અરચિ હોય, અજ હોય--આ બધા માટે 
સતાન નિષિદ્દ છે. ખાઈને તુર્ત સ્નાન ન કશ્વું જેઈએ. 

ડૉ. ખીરેત્દ્રનાથ ઘોષ કહે છે કે “ ઉપત્રાસ વખતે, સારી 
રીતે જમી ઊડેયા પછી તુરત જ, તેમ જ કોમ ડરવાથી ઉત્પદ્ન 
થયેલા થાકના વખતમાં સ્નાન ન કરવું જ્નેઈ એ. ” 

જમીને તરત નાહવાથી પાથનકિયા ખગડે છે. 


આંખળાના પાણીથી સ્તાત 
ભાવમિશ્ર કહે છેઃ 
થ$ સત્રામણજે: સતાન જતોસિ સ વિસિતન્‌। 
વારિ પિણ ગીવેટ્્પરાલે ૪ ॥ 
(માવધ્રજા જૂ, લટ ) 
અથ: જે મનુષ્ય હમેશાં આંગળાંના પાણીથી સ્નાન કરે 
તે વળિર્માપળિયાંથી મુક્ત ર્દી સે! વર્ષ સુધી જવે છુ. 
આંબળાં રસાયન છે. આયુ્રેદર્માં આંબળાંની પ્રથસા ખૂબ 
જ ડરવામાં આવેલી છે. આંબળાંમાં પાંચ રસ છે, લે(હતો ભાગ 
છે, હમેશ આંબળાં ખાવાથી મનુષ્ય દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત કરે છે. 
આંબળાના ઉકાળાવડે નાહવાથી શરીરમાં ફાયદો થાય એ તદન 
સાચી વાત છે. આંભળાંના પાણીથી સ્ત્રીએ વાળ પૂઃમે છે અને 
તેથી માથુ' સાફ્‌ રહી વાળ સરસ વધે છે. આ વાત્ત ફ્ક્ત ભાવ- 
મિથ્રે જ કહી છે--બીજે જવામાં નથી આવતી. 
સ્નાનની જગા 
પ્રતોક ધરમાં સતાન માટે ઇલાયદી જગા હેવી જેઈ એ. 


૮૨ દિનચર્યા 


પ્રત્યેક અંગ બરાબર ધોઈને સાફ રાખી શકાતું નથી. નાહવા 
સાટે જુદી ઓરડી હોય તો સ્રી કે પુસ્વ નિશ્રિતે તેમાં પ્રલેક 
અગ બરાબર ધોઈને સાક્‌ રાખી શકે, આપણે સાં તો એટલે 
ખેસીને સ્ત્રીપુસખા નઠાય છે. આ સ્થિતિમાં, શરમને લઈ ને છૂટથી, 
નાહી શકાતું # નથી. અને આ જ કારણુયી આપણાં સ્ત્રીપુરનોમાં 
ખસ, ખુજલી અતે દાદરના ઘણા કેસો નેવામાં આવે છે, દરેક 
ઘરમાં સ્નાનાગાર ( ખાયરૂમ ) હોનું જ જેઈ એ 


સાબુનો! ઉપયોગ 


પહેલાંતા વખતમાં આજના જેવા સાલછુ ન છતા. પષુ 
“સનાન ૨%'નો ઉપમોાગ યતો સુમધી વસ્તુઓ રારીર ઉપર 
ચોળવામાં આવતી. નાહવાને સાણુ ગમે તેવો ન વાપરવો! જેઈ ગેન 
જે સાશુર્મા બહુ સોડા કે બહુ ક્ષારો હેય તે સાણુ ચામડીને 
બગાડે છે, સાથુ ચામડીને લીસી અતે પૃદુ રાખે એવા હોવો 
જેઈ એ, ગોદરેજ્તા તાહવાના સાનુ તં ૧--ન. ૨, મ્હેસુર સેત્ડલ 
સોપ, હિમાની સોપ, ગ્લીસરીન સોપ, આ સરસ નાતના સાબુ 
છે. ચામડીને તે મુલાયમ રાખે છે, શરીરને સ્તેઠન આપે છેં. 
ઊંચી ન્તતતી સુમધધી મન પ્રફુલ્લ રહે છે. શરીર્‌ ઉપરતાં 
જતુ નારા પામે છે. ગમે તેવા દ્વવકા સાનુષી નાહવા કરતાં તો 
વગર સાતરુએે નાહનું વધુ દિતકર છે. ટ્ગેશ્ાં સાબુપી ન નવાય 
તો ફિકર નદિ, પરતુ આવાડિયામાં બે ધ્તિસ તો સાભુષી 
નાહ્નું ન નેઈ એ. 


દટુવાલધી રારીરનુ* વષષ્લ 


તલાભ્યંગ પછી સપ સ્નાત કરીએ હીએ. તેલની ચિકાણ 
૬ર દસ્વા માટે સાત્રુ કરતાં ચણાનો લટ મરમ છે; પહ આજના 
ક યુ સેવરેસાઓતે ગખાને! લેઇટ વાષરો પર્ષદ નહિ પડે. તો એ 


સ્નાન ૮૩ 


ખાસ ખાદીનો નાતે! ૬કડો પાણીમાં બોળીને તે વડે આખુ 
શરીર ઘસી નાખવું ત્રૈયસ્કર છે. એથી રારીર ઉપરનો મેક્ષ બહુ 
સારી રીતે ઊખડે છે. હાથે ચરીરતે ચોળીતે નાહવા કરતાં આવી 
રીતે ખરબચડા કકડાથી દિલ ઘસીને સાફ રાખવું વધુ હિતકર 
છે, ન્યાં હમેશાં તૈલાભ્યંગ કરવાતો ચાલ છે ત્યાં આવી રીતે 
કકડાથી શરીર ઘસવાનો ચાલ પણુ છે. આપણા મહેનતુ લેકે! 
માટે- આવી રીતે શરીર સાદ્‌ કરવું વધુ હિતકર છે. શરીરનાં 
તમામ છિદ્રો આથી ખૂન ખુલ્લાં રહે છે. ઘર્ષણુથી ચામડી પણુ 
ખૂખ સરસ રહે છે અને સધિરાભિસરણુ પણુ ત્વરિત બતે છે. 
આવી રીતે સ્નાન ફરનાર્ને દાદર કે લૂખપસ થાય જ નહિ. 


સતાન અને ચારિત્ર 


મથાળું વાંચી ઘણાને નવાઈ લામશે. પણુ સ્તાતતે ચાસ્ત્ર 
સાથે સંબંધ છે એમ છર્બાટ સ્પેન્સર તેમના “સ્ટડી ઓક 
સેસિયોલોાજી ' નામના ગ્ર“થમાં લખે છે. આ તત્તવેત્તા કહે છે : 


“ઉંઉ 10 તત્ત૪ |હા1 ઢત્તત હ5લ્લદાત્ાંત 8૦૫૪ 11819 
૪150૯૬5 પ્રદ્દાહ ઇટલ્ત 18 1 ઇં બ 1હાત7જુ હ 
110૮411૪ 9418, &ળઈ ૩૦૩ ખાં પત 1૩ તાંળંા- 
48119 101 0તા17 ૪૯૩1 પોપ તોળ લડ બાં 50. 
€૦૫૧% ૫૪ 1105૯ ૫/10 1ક્ષવં 005ડ૯55૯તં & 5૯૦૦1 
કપા ૦1 01૯5 હતં ઢ ૯0100871501 ૦1 110 [જઇ£૯૩ 
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અર્થાત્‌ કોઈ પણુ કેદખાનામાં જઈને જીએ અને 
જે કેદીએ સનત લઈ ને આવ્યા હેય તેમને મળીને પૂછે 
9% તેએ માના કેટલડ હમેશાં સ્નાન કરતા છતાર્ટ તમરતે 
જયારે કે તેએર્માતા ઘણા ખર! સવારમાં સ્નાન કમ્નારા 


૮૪ દિનચર્યા 
સાથ « વસે છે, વળી એ પણુ પૂછશે 'ે તેઓમાંના 
કટલાની પાસે બદકષવાને દ્રાજલ વસો હતાં ? અસ્વગ્હતા 
અને ગુતાઓતે ધતિ# શેબંધ જષારે.” 
ડૂઝ યુનિવર્સિટીના ડો. જ્યોન. રી. પનમ્રામ; એમ. ડી; 

એમ. આર.* સી. પી-- ત્વચાનું વ્યક્તિત્વ “--““77૮ #/27૭5- 

૭7/74///' જ /72 ૭8/07 ' એ વિષે બોલતાં કહે છેઃ 

*3તોદ 1કતઇટ ૪૦% 1પ રત ૦1 ૯૦૯૪ 
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અર્ષાત્‌ બ્યક્તિ માત્રતી ત્તચ1 ઉપરથી આપખૃુને ઘણું નનું 
જખૃવાતું મળી કે છે. ચામડી ઉપરથી આપખે મતુષ્યતું મારિવ 
અતે માનસ સમજી શજીખે એમ છીએ. 
ગામડાંમાં જે બાઈએ કાર્ય કરી રતા છે તે મોને ગ્નાનનું 
મહન્ત સમજ, દરેઝતે «મેશાં સ્નાન કરતા કરી મૂડવા પ્રાર્પના 
છે, દક પમગ્રવ્તક પોતાના અનુયાષીઝોતે હમેશાં નહાવાતી, 
મળા ધારખુ કરવાતી અને પૂત્ત કરવાની દીજા આપે છે તે 
શપખુ'ધી અળણ્યું નથી. આપણી પડાતમાં પહાત થખાતી 
કોમે હમેરાં નકતી થઈ «ષય એવે] ગ્રવત્ન આપુ વળવાવેયાંગએ 
ન મ્ગાદ્વો #તે ગને. 
ઉપસ'તાર 
2 મનજ જદ? કોલજ / 
સ્ટન્સરશનનનુંપનન્‌ ॥ 


સતાન ત્પ 


સ્નાન પછી અતુલેપન કરવાનો અગાઉ ચાલ દરો એમ 
આ શલેોક ઉપરથી જણાય છે. આ અનુલષેપનમાં સુખડ, વાળે, 
ડરતૂરી અને ખીન્ન સુગ'ધી પદાર્થો પડતા હતા. આ અનુકષેપન 
સ્રીએ અને પુસ્યો બન્ને લગાવતાં. આવું અતુલેપત સૌભાગ્યપ્રદ 
વર્ણુકર અને પ્રીતિ, આજ તથા બક્ષતે વધારનારુ' તેમ જ સ્વેદ, 
દુર્ડધ, વૈવણ્ય અતે શ્રમ--બધાને હણુનારુ મનાતું. 


આ જમાનામાં આવાં અનુલેપન આપણુને પાલવે એમ નથી. 
સુખી જમાનામાં, ગર્ભશ્રીમતામાં આવાં અનુલેપતે પ્રચલિત દરે; 
પરતુ શરીર્તે માટે પ્રાચીન આર્યો કટલી કાળજી રાખતા અતે 
સદતું શી રીતે રક્ષમ કર્તા તે આ ઉપરથી આપણે કકે 
અંશે નનેઈ શ#ીએ છીએ. 


ચામડીનું સ્થાન રારીરમાં હદઘ્યયી ખીન્ન ર્તંબરે છે તે 
આપણે અગાઉ જેઈ ગયા. (જીએ તૈલાભ્યગ, ) થામડીના 
આરોગ્ય ઉપર જ રારીરતું આરૉગ્ય નિર્ભર છે. સ્નાન આ રીતે 
આરોગ્યપ્રદ છે. 


૧ સતાન કરતી વખતે ઠડી હવાના ઝપાટા ન લાગવા નેઈ એ; 
નહિ તો. શરદી લાગશે. 


૨ સ્નાન માટે જુદી ઓરડી જ ઘરમાં નનેઈ એ. 


૩ સ્નાન વખતે માથે ગરમ પાણી ન નાખવું. ઠ'ડે પાણીએ 
નાહતા હોય તો સૌ પહેલાં માથા ઉપર ઠંડું પાણી રૅડી 
પછી જ બીને અગોા ઉપર પાણી રેડયું. 

૪ સ્નાન વખતે નખ, કાન, મેં, નાક વગેરે બધાં અગો 
બરાબર સાફ કરવાં જેઈ એ. કાન, નાક અને નખ આપણે 
બરાબર સાફ રાખતા નથી એ ઠીક નથી. નાઠતી વખતે 
નખ ખાસ્‌ પૈદા તેર એ. 


ન્ન્પ 


૧૦ 


૧૧ 


1... 


સવારમાં ઠડા પાણીએ નાહવું હિતાવડ છે; પરુ દડા 

પાણીના સ્નાનની ક્રિયા જલદી આટોપી લેવી જેઈ એ. 
સવારનું સ્નાન તાઝગી અને ગરમી લાવવા માટે 

લેવાતું છે. રાત્રે ગરમ પાણીથી નાહની વખતે શરીર સાક્‌ 

કરવા તરદ્‌ પૂરતું ધ્યાન આપનું. 

એક નાના સ્વચ્છ કકડા વડે શરીર ઘસનું હિતકર છે. 

ઊચી જાતના સાથુથી નાઢવું હિતકર છે. 


ઘરમાં જેટલાં માણુસો હોય તેટલા ડુવાલ જુદા જુદા 
રાખવા ન્નઈએ. ટુવાલ સિવાય સ્નાન થઈ શકે જ નહિ. 
અવારનવાર નદી, સમુદ્ર, સરોવરમાં સતાન કરવું આરોગ્યપ્રદ છેઃ 
સવારસાંજ બે વખત નાહવાનેો! ચાલ પાડવાની જરૂર્‌ છે. 
સ્નાન આરોગ્ય, સૌન્દર્ય અતે લટ્્મી વધારનાર છે. 


સ્તાતતે ચાસ્ત્રિ સાથે ઘણે જ ધનિઇ રસંબંષ છે, માટે 
ચારિત્રની દૃરદ્રિએ પણુ સતાન કરવું હિતફર્‌ છે, 


મ્રકરણુ આઠમું 
ધ્યાનધારણુા 


મંમછાચારયુજાનાં સિન્યત્ પ્રયતાન્નાય્‌ | 
ઝપતાં રહ્તાષેવ વિતિવાતો ત વિઘતે | (મનુ) 


મ'ગશ આચાર્યુકત, સંયતાત્મા અને જપહેોમ કરનાર 
મનુષ્યનો વિનિપાત--વિનાશ--ર્સંભવતો જ નથી. (મન) 


જગતમાં આજ શાંતિ નથી, “કોલાહલ છે, દારણુ કોલાહલ 
છે, સવારથી સાંજ સુધી જીવલેણુ ઉપાધિઓમાંથી માણુસ 
ભાગ્યે જ છૂટો થાય છે. ચિ'તાએ। એને પીડી રડી છે, લાલસાઓ 
એને ભરખી રહી છે. મૌનથી જ વ્યાખ્યાનો આપનારા ધત્ય 
ગુરુઓ પણુ નથી રહ્યા. દેવમ'દિરોમાંય દેલાડલ અતે અશાંતિ 
વ્યાપેલી છે. શાંત સ્થળ શોધ્યું જડતું નથી. જીવલેણુ ઉપાધિઓ, 
માનસિક વ્યત્રતા, કાળર્્ત ચીરતી ચિતાઓ અને આત્મા હણુતી 
વાસનાએથી અટલે! માનવી ધેરાયેલે! છે. 


દિન ઊગ્યે નવનવા રોગો દરન દે છે અને લાખોતે સ્વાઢા 
કરે છે. યાતનાઓની 1ચાચિયારીએથી જગતરાંતિ ભયમાં આવી 
પડી છે. 


૮૮ દિનચર્યા 

સંચાએના ધણૂધણાટમાં ગરીખોતી ચીસો! સંભળાતી નથી. 
લાખા મિલમજૂરાની આંખમાં મૃત્યુની છાયા છાઈ રહી છે, 
થત્રામાં લાખોની કાયા પિસાઈ રહી છે. અત્યાચાર, ત્રાસ, *ેર- 
જુલમ ચોતરફ ડોકિયાં કરી રલો છે, આવા જમાનામાં આપણે 
જીવીએ છીએ. 


અને ચિંત્તન કરવું તે તા મનને! વિષય જ છે. સ્વભાવથી જ 
ચ'ચલ એવા મનમાં ઘવે શાંતિ રહી નથી. આવતી કાલ કેવી જરો 
તેનો ચિતામાં ને ચિંતામાં જ મનની ચાંતિ નાશ પામી છે. 
ચોતરક્‌ વિષમોતે ઊક્કેરનારુ” વાતાવરણુ છે. આંખડીતી મે!હિની 
અંગના અભિલાષ, ઇદ્વિયોનાં બંડ, અતે સાધુત્વનાં ખ'ડેરો વચ્ચે 
અંગાઅગમાં કામાસિ ગ્રદીમ યઈ રલો છે. હદ્યતૃણુકુટીરમાં 
સ્મરાસ્તિ ઉદ્ધિ યઈ ચલો છે. રારીરતો મે!હ મટીતે ઈશ્વર તરક્‌ 

_%પસ્તેઠુ પ્રગટે એવું એક પણુ ચિહ્ન જષ્‌ાતું નથી. અવિવેકી વિષથ- 
' વિક્ઠાર જણે ઓછે હોય એમ એતે વધુ ઉદ્દિસ બનાવવા દર 
સ્કીમરમાં જનતીય સાહિત્યના ગજ ખડકાય છે, પાપતે। પરિવાર 
વધી રલો છે, ઇદ્વિયોનાં બંડો ચ્યાવસ્વક મનાવા લાગ્યાં છે, સયમતી 
ડ્ેકડી થઈ રહી છે. પરિણામે દેઠ અને દેહીના મ'દવાડ જણાય છે. 


ગરીબી અને અજ્ઞાનતા ઘટઘ#માં ભરી છે અમે એક કવિ 
કહે છે તેમ 
ડુનિચાં «લૅ સ્થળસ્મળે દવતા કારમાં 
એ ઝ્ાળના તણખા લેડૅ છે આશમાં. 
અને અખાની વાણીમાં કર્ડું તો 


રૃહાલિમાન હતું પાશેર, વિઘા ભણતાં વાશ્ઝું રોર. 
ચર્ચા વદતાં તોું થયે!, ગુડ થયો ત્વાં મણુમાં ગયે!. 
એમ હલકાયી ભારે રોપ, આત્મજ્ઞાન મૂળગુ' તે ખેય-” 


એમ દેઠાભિમાન ખૂન વધ્યું છે. “પ્રથમ જે વિદ્ાવું પ્રયોજન 
“ઝપર્મવતાં છેરટ્તવે ” થતું તે આ જ ' નિવયુલરૃર્ય વિષવીનાન ” 
બન્યું છે. ર 


અને આ વિષમસ્થિતિમાં ધર્મ અને ઈશ્વરની સામે બંડ 
શરૂ ચયું છે. ધર્મ અને ઈશ્વરતે માનવ નિર્બળત્તામાંથી જન્મ 
લેતા બ્રમ તરીકે પિઠ્ઠાનવામાં આવ્યો છે. ધર્મ એ છજવનને 
ધડનાર્‌' પ્રેરક બળ છે એતો આજે ઇનકાર ચઈ રલ છે. અને 
ધર્મ સામે જે પ્રહારો થઈ રહ્યા છે તે ખોટા પણુ નથી. હાલ 
જે રિથાતિમાં ધર્મનાં દર્શન આપણુતે ચઈ રહ્યાં છે તે ધર્મ 
કરતાં તો અધર્મ વધુ સારો હેય એમ માનવાતે મત લલચાય 
છેં. હાલ ધર્મ મનુષ્યતે જેટલે અધર્મ શીખવે છે 
તેટલો અધર્મ તો તેને નાસ્તિકતા પણુ નહિ શીખવે. 
આછુનિક બર્મ એ ખરેખર સમાજને ધનમાં રાખી મૂકનાર 
અદ્ીણુની ગોળી જ છે. આચાર્યો; મહતો, ગોૉંસાઈએ વગેરેની 
સડેલી સસ્થધાઓમાંથી બેહદ બદબે વછૂટી રહી છે. એમની નાગ- 
ચૂડમાંથથી છેડવનાર અને યુગધર્મતી ૭ાતીના ધબકારા સમજનાર 
એકાદ અરવિંદ જેવા ધોગીશ્વરની હિંદ શાહ ન્તેઈ રહ્યું છે. યોગીઓના 
દશમાં આજે લદગાઓ અતે લ'પટોએ અડ્ડા જમાવ્યા છે. 

અને આ બધાઓએ મૂર્તિપૂન્નના મહત્વને બેહદ વમાર્યું છે. 
એ પથ્ધરતા દાફૂરછએ। આગળ રાજભોગા અતે મગલાના બોગ 
ધરાવાય છે અને ર્દરેદ્રનારાયણોતી ઉદરદારિએ---પેટની ખખોાલે-- 
વણુપુરાયેલી રહે છે. મૂર્તિપૂવ્નએ દેશનું ખૂબ જ અનિષ્ટ કર્યું છે. 
મૈત્રયી ઉપનિષદના એક સંદર શ્શેક મૂર્તિપૂન્નની નિઃસારતા માટે 
પૂરતો છે : 

પાષાળનોટ્માંળણળનમય વિનર 
પૂજ વુનર્ગનનમોમજર્‌ી સુશુક્ષોઃ | 


દિતચર્યા 


અરષદત્‌ સુમુક્ષુ--મેહ્યની “સ્છાવાળાઓ માટે પથ્યરની ક 
પાતુઞાની રપૂર્વેબાની પૂડત મોક્ષપ્રદ નથી પણુ વારવાર જન્મ 
અને ભોગકરી છે. માટે યૃતિએ તો પોતાના હદયની અંદર્‌ જ 
અંતર્યામીની અર્ચના કરવી અને અપુનર્ભાવ ( પુનર્જન્મતા નાશ 
મારે ) માટે બાલાર્ચાન ( મૂર્તિપૂન ) નો ત્યાગ જ રખે ઘટે છે. 

વળી અન્યત્ર એક *લોક વાંચ્યો છે કે 
ઝસમા લહઞાવસ્થા મષ્યમા પ્યાનધારળા 


જામા લૌશેયાત્રા અ જૂસિપૂગાડ્યમપમા ॥ 
ગ્મથરેર સસ્પજ્ટ છે. મૂર્તિપૂ્નએ આપષુને અંદર નેતા જ 
બંધ કરી દીધા છે. સ'દિર્તી ચાર દીવાલોમાં જ ઈશ્વરને ગોંધી 
રાખવાથી જગતમાંથી તેતે બહિષ્કાર થયે છે. * 
ખરા ધમ'તી કાઇ નિંદા નથી કરતું. સાચા ધર્મ'વીરો તો 
તો 'ાઈપણુ કાળમાં અતે કોઇપણુ સમાજમાં પૂન્તહુ' છે. કવિવર 
શ્વીન્દ્રનાથના એફ આણઉલ ગીતમાં મર્તિપૂન્ત અતે સરીખા સામે 
સરશ્સ કટાક્ષ છે-- 
11૪7 0410, 0 1.૦#ત ! 15 114તંલત 0 1005૧૫૦ ઢાર્ત 161101૯ 
1 ઊ€ઢ1 113 2811, છ।1 (1૯ ઉપા ડ1૦૪ડ (80 ૫૪૭). 
31841 ક₹લ્ડ ૪28૯૯ 10 719 71100, ડટાંડ 18૮ ૧૦૦#ત 
88172૯. 
૧1૯ લ્ધા ૦1 ૦1૯ ળંલ્ડ 10 110 ૮૦4111 ૦1 (ઉ 10417, 
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ધ્યાતધારણા “ હુ 


મનને વરા કર્યા વિના ઈકરતી પૂશ્ત થાય જ નહિ. જગત 
એેજ હરિ છે અને હરિ એજ જગત છે એ વ્યાપક ભાવમાં 
જ ઈ૬શ્િરતી ખરી પૂન્ન છે. જગતની સેવામાં હરિની જ પૂશ્ન છે. 


શ્રીમદ્ભાગવતમાં આ વિષય ઉપર પ્રકાશ પાડે એવા અનેક 
“હેકો છે--ઘોડાક જુએ-- 
ટૂં સવેંવુ મસે મૂતાનમાવસ્થિતઃ સજા । 
તમવગાય માં મ જુર્તેડર્ચાવિરમ્તનમ્‌ || 
રૂ-ર૨-૨૬ 
હું પ્રાણી માત્રમાં એના આત્મારૂપે સદા વસું છું. તેની 
અવસ્ા કરીતે માણુસ પૂજા કરે તે પૂવ્ત નહિ પણુ પૂત્તતી 
વિડ'બના માત્ર છે 
ન 
ચો ર્તા સર્યેજુ મત્તેવુ સન્સમાત્માનમૌશ્રરપ્‌ । 
[તતા મઝતે સૌટ્યાત્‌ મધ્મન્યેવ ઝુહોસિ સ: ॥ ૨ર 
સર્વ પ્રાણીમાં રહેલા મતે છોડીને જે મૂર્તિને પૂજે છે તે 
મૂઠ માણુસ ભસ્મમાં જ હોમ કરે છે. 
અથ માં સર્ય મૂતેષુ પૂતા'માર્ન જ્તાજગળ્‌ । 
અહ્ચેરાનમાનાગ્ા મૈત્ર્યાડમિતેસ તક્ષુપા ॥ 
સર્વ પ્રાણીઓના રારીરને સદિર્‌ ગણીને તેમાં રહેલા મને 
દાન ફરવું, માન આપવું, મિત્ર ગણવા ને સમદણિએ નેવે. 


_ વશયાગ, જપ, હોમ, વત ઉપવાસ એ બધાં ત્વાગીઓતે 
સે છે -સસારમાં મસ્યાપસ્યાયોતે નયી રોતાં. 


૧ર * દિનચર્યા 


ચથલ મનને વરા કર્યા વિતા મનુષ્યને સાથી સતિ 
સાંપડૃતી જ નથી. મનને વશ કરવા મારે પ્રત્યેક મતુષ્વે હમેશાં 
ન્નશ્રત રહેવું જેઈ એ. જગતની ગડમયકલમાંથી એકાદ ટલાક 
જ્યાનધારણા। માટે કે ચિત્તની એકાગ્રતા માટે કોઢવાતી ખૂત જ 
જરૂર છે. મતોનિત્રહ વિના સુખરાંતિ ચક્ષ જ નથી. ગીતામાં 
ચોગ્ય જ ડશું છે : 
અલરાય મછાવાત્ો ! મનો રુર્મિક્રં ર૬૧ 
અમ્યાશેન તુ વૌન્સેય પેરા'્લેળ સ જકાત ॥ 
ડુ નન દનિત્રહ અને ગચલ છે એમાં સંદેહ જ નથી. પરત 
હે કૉન્તેય ! અભ્યાસ અતે વૈરાગ્યદ્ારા મનને વશ કરી રાકાય છે. 


ઘ્યાનધારણુદ લ્ર 
તે આપણુને તૈ જ વખતે સમન્નય છે. પરત્તુ સાધકે આ સ્થિતિનો 


સામને કરવા જ રલો. અભ્યાસથી અને વૈરાગ્યયી ધીરેધીરે 
કાર્ય સધાય છે. 


ચતો યતો તિશ્રરસિ મનઃ અંચળમરિથિરમ્‌ | 
સતસતો સિયમ્ચેતસાનન્યેવ વરસ નેત ।॥। 


આને માટે ભગવાનની કૃપા વ્વેઈમે અતે અતરાત્માતો 
તીત્ર આમ્રહ જેઈ એ. ઈશ્વરતી પ્રાપ્તિ માટે જેના અ'તરમાં ભૂખ 
જાગ્રત ચઈ હોય છે, જે તેને માટે બેચેન બન્યો હોય છે, જે અસલ 
વિષોગથી ઝૂરતો હોય છે તેવાએ જ મનની શાંતિ પ્રાત કરે છે. 
મન ઉપરના આધિપત્ય સાથે જગતના આધિપત્યને સરખાવે! તો 
પણુ મનના આધિપત્યની જ તુલા વધશે. આથી જ શ'કરાચામે” 
કહું છે :, “ સ્ત ગમત જેન, થનો દિ વેન. ” અર્જુન જેવાએ 
મનને ' દુર્નિગ્રહ અને ચલ ' સમજ અસાધ્ય સમજીતે ભગવાનને 
વિનપ્રભાવે પ્રાર્થના કરી હતી. 


આ જમાનામાં મનની શાંતિની ખૂબ જ જરૂર છે અતે 
જ્યેયલક્ષી યુવાતાએ જવનની ભત્યતા અતે ગ'ભીર્તા પિછાની 


શાંતચિત્ત યવા મથવું જેઈએ. વિશ્રવિખ્યાત ક્ષયરોગચિકિત્સિક ડો. 
સુચુ કહે છેઃ 


પેહર૫ડ સત્તકાદા%, છોઉ9ડૉલ્યાં હતં જલતા (તદાઇુસલ, ” 
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અચ; માનસિક ચિંતા, શારીરિક અને માનસિક શ્રમ, 
અતિશ્રમ, આરામનેદ અભાવ, અને સતત ઉદ્વોગપરાયણુતા--ખ 
બધાં રાક્તિનો /ડાસ કરે છે, ચારીરિક ક્યાઓતે સ્થમિત કરે 
છે અતે ક્ષય જેવા રોગો જન્માવે છે. સ્વચ્છ હવા અતે ખોરાક 
કરતાં માનવજીવન કઇ વિરોવ વાંછે છે. [ થરીરેન્દ્રિય સત્વાત્મા 
મંયોમોધારિ શવિતમ્‌ (ચરક) )] રારીર, મત અને આત્માતા 
સંયોગને જ જીવન કહેવાય છે: મન રારીરને વરા રાખે છે ક્યારે 


* મદ્રાસની કવન મેરી કોલેજમાં “ હેલ્થ એન્ડ ધી પ્રિવેન્રન 
એક્‌ ટસુભર ક્યુલોસિસ '' એ વિષય ઉપર ડો. મુયુએ રસિક ” 
આપ્યું હતું જે ૬ ડી ઓગસ્ટ ૨૯૩૩ નઃ “ઝે સિ કટ 7 
છે તે ઉપરથી. 


ધ્યાનધારષ્સા લ્પ 


આત્મા મન અને શરીર બત્તેને આધીન રાખે છે. આ જમાતો 
અવાજ, ઘૉંધાટ અને ચ'યલતાનો છે, આમાં શાંત જવન અતે 
ધ્યાનષારણા માટે સ્થળજ નથી જડતું. આપણુ ત્રયિએ શાંત 
વાતાવરણુનું મહત્ત સમજતા હતા અને તેથી જ શાંત આશ્રમોમાં 
રહીને પ્યાનધાર્ણામાં જ જીત્રન વ્યતીત કરતા. ધૉંધાટ, દોડધામ 
અને ઉત્તેજના--લાગણીપ્રધાન મન અતે જ્તાતત'તુઓતે અકારણુ 
ઉત્તેજે છે; પાચક અવયવોના કાર્યમાં ખલેલ પહોંચાડે છે 
અતે શરીરને સતત ક્ષુખ્ધ રાખે છે. પરતુ કુદરત પ્રતોક કાર્ય 
શાંત વાતાવર્ણુમાં જ કરે છે. ઝાકળ રાત્રીની નીરવ શાંતિમાં જ 
વર્ષે છે, છોડવાતે વિકાસ શાંતિમાં જ સધાય છે અતે પૂલ પણુ 
શાંત વાતાવરણુમાં જ પોતાની પાંદડીઓ ખેલે છે......વધુ શું ? 
આ ક્ષુબ્ધ વાતાવરણુમાં--દોડધામ અતે ધૉંધાટના દિવસોમાં 
આપણુ આપણા સર્જનહાર પરમાત્મા સાથે ધ્યાનધારણાદ્દારા 
તાદાત્મ્ય સાધવું જેઈ એ, કારણુ કે તેજ આપણો સુખવિધાતા 
અને બલદાતા છે. તેતી દિત્ય શક્તિ આપશુ। ખાલી ખોખાં જેવા 
આત્માઓને પરિપ્લાવિત કરી અને આપણુતે શારીરિક, માનસિક અને 
આધ્યાત્મિક બલ દઈ આમામી વિકટ જવનકલતમાં આપણે 
જીત્રનપથ ઉજળે।. ” 


િત્તતી સૈકલ્પ વિકલ્પાત્મક વિવિધ અવસ્યાએ છે. મરઢર્ષિ 
પ્ત'જલિએ તેતે પાંચ ભાગમાં વિભક્ત કરેલી છે : 

(૧) ક્ષિસ્--રનનેમુપ્યુની અધિકતાથી ચિત્ત જ્યારે અત્ય'ત ચ'ચલ 
થાય છે; 

(૨) મૂઢ--તમોચુયુની પ્રગ્ષતાથી ચિત્ત ન્યારે મોહાચ્ઠન્ત અતે 
નિર્વેદદ અવસ્યાને પ્રાસ ચાય છે અર્યાત્‌ આલસ્ય અને 
જ૪ડતાથી ચેરાઈ નવષય છે; 

(૨] વિક્ષિપ્ત ચિત્તને સ્થિર કરતી વખતે જે અસ્થિરતા દેખ્યામાં 
આવે છે તે; 


લ્ડ દિનચર્યા 


૪) એકામ--સતગગુથુના આધિંક્યથી જ્યારે ધ્યેય વસ્તુમાં ચિત્તા 
એકધારો પ્રવાહ વહે છે તે; 


(૫) નિસ્દ્ર-ચિત્ત જ્યારે ્સંકલ્પવિકપ રહિત થઈને એક 
અનિવચનીય સ્થિર અવસ્થાને પ્રાપ્ત થાવ છે તૈ. 


કફ અશે ગ્રાણાયામ અને ધ્વાત બતે સાધતોથી મનને 
ધારે ધીરે તશમાં લાવી શકાય છે. આટલા જ કાશણુથી મંતું 
કહે છે: 


કાળાયામૈઃ વરેત્‌ હોવાન ધારનામિથ જિર્વિવમ્‌ ॥ 
અર્થાત્‌ પ્રાણાયામદારા ઈ દ્રિવવિકાર આદિ સમસ્ત દોષોને 
ભરૂમ કરવા જેઈ એ અને જયાત ારણાદારો સમસ્ત પાષીતેદ તાશ 
કરવો જેઈ એ. મહજિ પતજલિના મત અવૃમાર ચિત્ત સ્થિર 
કશ્વાતો એક બીશ્તે પણુ ઉપાય છે. 
મૈત્રીજસ્ળામુદ્રિતોષેગાગાં ભુલ છુઃ લ પુ” 
ષિષયાનાં માવતાતઃ ચિત્તતત2નવ્‌ || 
સુખી, દુઃખી, પુણ્યાત્મા અતે પાપી પ્રતિ યથાકમ મૈત્રી, 
કરુૂષા, મુક્તિ અતે ઉપેજ્તા--ક્ાવના દ્રારા યિત્તપરમાદતી 
ગ્રાશ્િ ચાય છે. 
* યોલરામાવિવયં વા સિત્તવૂ ' 
જાઈ વીતરાગ મકાપુસ્ષના તર'ગકીત, સડક, નિશ્ચિત ભાવને 
₹ મ કરીતે આપજા મનમાં પુનઃ યુતઃ એતી ધારણા કરવાની 
“તા પણુ મિત્ત સ્થિર થાવ છે. અપતા 


* રૃપાળપાના જા ' 


ધ્યાનધારણા લ 

ઈશ્વર પ્રણિધાનયો પણુ એકાત્રતાની પ્રાપ્તિ થાય છે, અર્યાત્‌ 
ભક્તિઠ્દારા ચિત્તને ઈશ્રરાભિમુખ કરી ઈશ્વરમાં જ આત્મસમર્પણુ 
કરવાથી ચિત્ત નિસ્દ્ેગ અને નિશ્ચિત થાય છે. 


. જ્યારે આ અનસ્મા પ્રાત થાય ત્યારે જ વોલ્ટ બ્ડીટમેતતો . 
પ્રસન્ન ગ'ભીર્‌ ઉપદેશ આપણે સમજી શકીશું. 
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જુ શાંતિ: રાંતિઃ શાંતિઃ ]! 


પ્રકરણુ નવસુ' 
વશ્રધારણ્‌ 


દૃરેક સુધરૈલી પ્રન્તમાં વસ્ત્રના વપરાશની રેવ અતિ પુરાણી છે. 
વસ્ધારણુતો મુખ્ય હેતુ ચરીરતે શષયુગાર્વાનો કે ટાઠતાપથી તૈતું 
ર્કષણુ કરવાતો--અએ ચર્ચા અહીં અસ્માને છે. કેટલાક કહે છે ક 
વસ્રધારણુ કુદરતી નથી, પણુ એવાઓતને છું કહું છું ક જવું 
એ જ કુદરતી નથી. ઘર બાંધવા, અન પકાવનું, લમ કરવું--આ 
બધું શું કુદરતી છે? માટે કુદરતી અકુદરતીની વ્ય ચર્ચા આપણે 
ભાજી મૂફી વસ્ત્રના “ યાથાતથ્ય 'તે તપાસીશું. 


શરીરના પાષણુ અને વસ્ધાશણુને નિકટતા રસંમંધ છે. 
ક્ષરીર ગમે તેઢક્ષં કસરાયેલું--ખડતલ કાં નથી હોતું તાપણું જે તેને 
સુષ્કળ ખોરાક નથી મળતો! તો તે ટાહ સહન કરી શકતું નથી. 
જેમ ખોરાક આછો અતે આહારશાસ્રની દણિએ અપૂર્ણ તેમ વસ 
વધારે જઈએ. ન્યાં પાોષણુ અને પોશાક બન્નેની ખે'થ--ઉણુપ- 
હોમ છે ત્યાં તાપણીતું રારણું લેવામાં આવે છે; અથવા એકખીશનતી 
"માં ભરાઈને રરીરને દ'કાળુ' રખાય છે. એટલે પોષણુ અતે 
ડાકતે સંબંધ છે એ દેપ્પીતું જ છે. 


મતુષ્યશરીર બઅન્તમાંથી -પાતાતે નેઈએ તેટલી રાક્તિ પ્રામ 
કરે છે. “પ્રાણુ ' અન્નમય છે એમ જે કહેલું છે તે વાસ્તવિક જ 


વસ્ધારણૂ ર હ્ક 


છે: અન્નમાંથી રાક્તિ મેળવી રેઠ સમસ્ત "વ્યાપાર ચલાવે છે. 
શરીરમાં થતા વિધવિધ વ્યાપાર માટે જોઈતી શક્તિ અન્નમાંથી 
મેળવાય છે અતે પ્રતિક્ષયુ કોોની જે ભાંગતોડ શરીરમાં ચાલી 
રહી હોય છે તેમાં જૂતા કોથેનો તારા કરી નવા સર્જ વાનું કાર્ય 
પણુ એ શક્તિ જ બજાવે છે; આ કાર્યો કરતાં શરીરમાં ગરમી 
ઉત્પલ થાય છે. જેમ મરેનન વધારે તેમ ગરમી વધુ ઉત્પન્ન 
થાય છે. આરામના વખતમાં ગરમી ઓછી જણાય છે. આપશ 
શરીમ્માં સાધારજુ રીતે ૯૭ થી ૯૮ ડિપ્રી જેટલી ગરમી કાયમ 
રહ છે, આ શરીરની ગરમી એકધારી ચાલુ રાખવામાં આપણા 
શરીરતી ચામડી અમત્યનતે! ભાગ ભજવે છે. ચામડી તાતત'તુએના 
સમૂશથી ભરપૂર છે અને ટાઢ કે તાપતી અસર આ નાનત'તુએઓ 
દ્દારા ચામડી ઉપદ ધણી થાય છે. તાપ સખત પડતે હોય, ગરમી 
ખૂબ લામતી હોય ત્યારે ચામડીમાં રહેલી નશીઓનાં મોં પહેળા 
માવ છે અતે તેમાં લોહી જમા થાય છે. પરિણામે ચામડી લાલ- 
મેળ થઈ ૯૧૧ છે. આવે વખતે ચામકોમાં રહેલી પરસેવાતી 
કનેક પ્'થિખેને ઉત્તેન્ત્તિ કરીતે જાનત'તુઓ પરસેવો ઉત્પલ 
મરી એ મામડીને દડી પાડી ગરમી યાંત કરે છે-ખર્ષાત્‌ લોડીને 
&'૬ પાડે છે. આવી રીતે લોહીને રારીરતી સપાટી ઉપર લાવી તેતે 
એક ૧ બીછ રીતે $'ુ' કરી સરીર પોતાની વધારતી ગરમી 
મોખછી કરે છે. આવી રીતે ઠડીયી યામડોમાં રરેકો નગીખો 
મૈ॥ચાય છે અને લેારીનો મોટો જપો શરીરના અના ભામમ 
₹ પત્તાની સમ્મી બળની રાખે છે. અહી રીતે ટાદ અને 
તડ સામે ચામડી શરીરતે રદખુ આપે છે. 


૧૦૦૩ દિતચર્યા 


મરાળર સમજાશે. શરીરમાં યતા વિધવિધ વ્યાપાર માટે જે 


શક્તિ ખર્ચાય છે અને ગરમી ઉત્પન થાય છે તે ગરમીને દરેક , 


શ્રધતુમાં એકધારી ન્નળવી રાખવામાં ચામડી વે! અગત્યનો ભામ 
લજવે છે ! ટાઢ, તડકા, વરસાદ, હવા પત્યાદિતી ખરાબ અસચથીં 
શરીરને બચાવી રારીરતી ગરમી એકધારી જ્વળવી રાખી, શરીરના 
શક્તિને વ્યર્થ વ્યય થતો અટકાવી, તેતે ગંમ્રડ કરવો! અતે આ 
રીતે આરશિગ્ય જાળવી રાખવું, એ જ વસ્ધાર્ણુનું પ્રચોજન છે. 


દરેક ત્રદાતુ અનુસાર જેમ આપણુ! આહારમાં અતે વિહારમાં 
આપણે ફેરફાર કરીએ છીએ તેમ વસ્ત્રમાં પણુ થનું નૈઈે. ત્ર 
અનુસાર વસ્્રમાં રકાર કર્યા વિના ન જ ચાલે. ઉનાળામાં સરટેફ 
બારીક વસ્રા અને શિયાળામાં કાળાં ગરમ વસ્ત્રો આપગે પહેરીએ 
છીએ, તે યોગ્ય જ છે. ત્રકતુઆની સારીમાદી હવાની “સરને 
નિયમિત કરવા માટે વસ્ત્ર નિતાન્ત આવસ્યફ છે. 


અન્ત રારીરના પોષણુ માટે આપણે લઈએ છીએ. પણુ 
પાષણુ સાથે અન્નની વિધવિધ વાતીઓ થુહ્દિશાળી મતુષ્યજાતિએ 
ઉત્પન્ન કરી છે--અર્થાત્‌ પાષણ્‌ સાથે સ્વાદની એકવાકયતા સાધી 
રેં, વસ્રમાં પણુ એમ જ ચયું છે, ચામડીની રક્ષા માટે પાશાકની 
જરૃર તો જષ્યાઈ જ, પરતુ સાધમાન્ત્કિ સભ્યતામાં પોશાકતે ઉમ્ચ 
સ્યાન આપી ઉપયે।ગિતા સાથે કલાનો સંયોગ પુ એ છુટ્િરાળી 
મનુષ્યોએ ઠીક ઠીક સાધ્યો છે. સ્વાદના અતિરેકથી જેમ આહારતા 
શુણુનો આપણું નાશ કર્યો છે, તેમ કેવળ રારીરને યણુગારવા 
ખાતર જ વસતો ઉપયોગ કરીતે આપણે વસ્ત્રની ઉપયોગિતાને 
ન્ણુસાડી છે, અને આથીજ - આપણા સમાજને ક્યાં અને 
કવા વસે પહેરવાં તેનું લાન સ્યું નથી. વસધારણુ પણુ આહાર 
ચાસ્ર માકક “કેટલુંક સ્પછ્ીકરણુ માગે છે. પોષણુની દિ બ્યાનમાં 
રાખી ભલે આપરે સ્વાદતી વાનીઓ વધારીએ; તૈવી નટ રીતે 


વસ્રધારખુ ૧૦૧ 


વસ્તપરિધાનતી દટિ તજર સમદ્ય રાખી ભલે આપણે સામાજિક 
સભ્યતાતે અનુરૂપ તેતે બનાવીએ. પરતુ શોભાતો ખ્યાલ રાય 
સ્વરૂપતે ન #ળે એ આપશે સંભાળવું જેઈએ. 


વમ્નધારુના ગુખૃ 
જીસેવોળિકર સ સ તથેવ ત । 
ચાત્જેત્ટ્ર તસુ રીતરાજે વિષાર્વેત્‌ ॥ 
મ્ય તુચીતે વિર જવાય વતનુય્યતે। 
સત્ર્વેરુડળજાજ તતવ ૪ર રસ્તે | 
37 તુ સુમદ્‌ં વલ રૌતાતવનિતાનગન્‌ 1 
ન ચોન્ળ ન ચ વા શૌતં તનું વષાવું પાશ્ચેવ્‌ ॥ 
શગ 5,*4માયુચ્ય શ્રીશરત-જ્વર્ષનવ્‌ । 
વયે વગરે રથ નર્તાનમેજનમવરમ્‌ ॥ 
રાવ ન ગનેઃ ભરિ: ધાર્ય નર્તન 1 
તુ છૂ” મિદર 'ાવ્વઝત્ોર? ૧૪થ્‌ । 


૧૦૨ પ કિમચર્યા 

કષાષ્વસ્ર (કોકટી અયત્રા ભગવો ર) મેધ્ય (સુદ્ધિવધક), 
બહુ સારાં, ઠંડાં અતેઃ પિત્તને હણુનાર છે, તે ઉષ્ણુકાલ--ઉનાળામાં 
ધારણુ કરવાં જનેઈ એ. સ્‍મા કષાયવસો હલકાં જેધ એ. . * 


સડ્રેદ વસ્ત્ર શુભદ ( રભ-કલ્યાણુ ), ઠડી અને તાપ બન્નેવું 
નિવારણુ કરનાર છે. તે નથી ગરમ કે નથી &'ડાં, સફેદ વસ્ત 
વર્ષાત્રકતુમાં ધારણ કરવાં નનેઈ એ. 


નવાં અને નિર્મલ વસ્ત! યશતે વધારનાર, આયુષ્યને વધારતાર, 
લક્મી અને આનંધતે વધારનાર, ત્વચા (ચામડી )તે હિતકર, * 
વશીકર્ણુ કરનાર, અને સ્ચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે. 


કદાપિ શાણા પુરુષોએ ગદા-મલિન-વસ્ત્રો ન પહેરવાં જેઈ એ. 
મતિન વત કૃમિ અતે ખુજ્લીને જન્મ આપનાર્‌ છે, ગ્લાનિ 
વધારનાર છે અને પરમ અલટ્્મી ( અશેભા અને દારિશ્ર )કર છે. # 

(ભાવપ્રકાથ ) 


આદીનાં ડપડાં 


“હનતાં ગરમ કપડાં પાચાં અને સ્યિતિસ્યાપક હોઈ તેના 
તાંતણા ચામડીથી દૂર રહેં છે અને તે ખાલી જગ્યામાં હવા ' 
ભરાઈ રહે છે--એટલે શરીર ન્નેઈએ તેડું જ ગરમ રહે છે. 
ડડીની અસર થતી નથી, મૂનરનું કાપડ ઊન જેટલું જ ડું, 
શોષક અતે પાંખા વણાટવાળુ' હોય તો તે ઊનના કપડાં નન્‍ેટલી જ 
ગરમી આપે છે. તેનાં ષ્િત્રોમાં ભરાઈ રહેલી હવાને લીધે ઠડીની 
અસર નહિ યાય અતે શરીર નને એ તેટલું ગરમ રહેશે. ઊનના 
, પુટુપડાં ધોવાથી જાડાં અને ટ'કાં થઈ જઈ જલદી નકામાં થઈ 

જાય છે. સૂતરનાં કપડાંમાં તેમ ચતું નથી. તે જ પ્રમાણે પાતળુ” 
શેષક અને પાંખા વણુાટવાળુ' સતરાઉ કપકુ' ઊનાળામાં ચરીરને 
સારી રીતે ઠડક આપે છે, તેનાં ષિદ્રોમાં પરસેત્રો ભરાઈ રહે છે 


વસ્પરિધાન દિ ણ ૧૦૩ 


અતે બહારની હવાથી તે ઠૅડુ' ચઈ ન ઠૅડક આપે છે.' આ 
પ્રમાસે જીદી જુદી ત્રદતુઓ માં, અનુફૂળ યાય તેવા સતરાઉ કાપડની 
બનાવટ કરવામાં આવે તો સૂતરાઉ કાપડ બધી કતુએ! 
એને જુદી જુદી હવામાં ઉપયોગી થાય. હિંદુસ્તાન જેવા *ગરમ 
પ્રદેશમાં ગરમ કપડાંના ખપ બહુ જ એછે રહે. ખાદીતે! પ્રચાર 
વધતાં અને તેતે ત્ડતુઓતી :જર્રિયાત પ્રમાણું જાડી પાતળી 
ખનાવવાથી આપણા દેશતે ખાદીતું કાપડ જ ખરી રીતે ઉપયોગી 


ચાય તેમ છે. ત'દૂરસ્ૂતીની દષ્ટિએ તે હિદ્રૂતાનમાં ખાડી પ્રથમ 
સ્થાન લઈ શાકે તેમ છે . . .”? ;# *. 


૨ “પોશાક અને ખારી “ એ નામને! એક મનનીય લેખ ડો. . 
જાષ્વજી ખો. મે્છરને “ ઝ્રસ્યાન ' પ્ોવણુ-૫૯૮૫ (-૩- કજ પો 
૨૬૦૭-માં પ્રસિષ્ઠ થયો! છે. એ લેખમાં * પ્રેકટીરનર ' નામના 
મેડિકલ જ્નલમાંથી વિખ્યાત ડો. લિયોનાર્ડ હિલના “ પોશાક સ'બ'ધી 
જ્ઞાનપ્રદ અને અનેક વિગતોથી ભરપૂર લેખ “ને સાર લેવામાં આગ્યા 
છે. ડૉ. લિયોનાર્ડ હિલ રોષક અને પાંખા વણાટવાળુ' કાપડ વાપરવાની 
ભલામણુ કરૅ છે, “ ખાટીની બનાવટ જ એવી છે ક તૈનામાં પાણી 
શૈ।ષવાની શક્તિ વધારે પ્રમાણમા આવે અને તેનું વણાટ પણુ પાંખુ' «૮ 
રાપ જે. ખારી ખતાવવા માટે વપરાતું હાપનું કાંતેલુ સૂતર ખડખચડુ 
હોવાથી ભને તેવું જ વણાટમાં લેવાતું હોવાથી તેની રોષક શક્તિ 
પૂરેપૂરી ળવાઈ રહે છે. આના વિરુદ્ધ દેશી કે વિદેશી મિલેોના 
કાપડમાં તેને લીસું ચળકતું સુંત્રાયુ અને ઘટ્ટ બનાવવામાં આવે છે 
તેથી તેમાંથી આ ખત્તે ગુણો વધતા ઓછા પ્રમાણુમાં નટ થાય છે. 


સ્વ, લાલા લજપતશાયના વિખ્યાત અઠવાડિક પત્ર “ પીપલ” 
(ન્યુ. 30, ૧૯૨૯ )માં ડો. ધર્મવીર ( ₹. ર. €. 5% ૪. ૪. ક; 
૫.. ર. €- ઇ.)તો * ૧પ 2 30૯810૪ ળાં 1૯ 11001૯-5007 '' 
નામને! લેખ પ્રગટ થયો છે. એ વિદ્દાન્‌ ડોક્ટર પણુ ખાદીના કાપડને 
સ્વાસ્ધ્યરક્ષા માહે સારે .ગે 9 અને કહે છે કે “ ખાદી ચિયાળામાં 
ગરમા અને ફનાનામાં.ઠ'ડી આપનાર છે. ખધી રીતે તે સારી છે.” 


૧૮૪ હ દિતચર્યા 
રેશમી વસતો 


હિંસાની વાત બાજુએ મૃક્ીએ. સમાજમાં એવી માન્યતા 
મચલિત છે “કે રેરામી વસ્ર્મા વીજળી ઉત્પન્ન કરવાને ચુણુ છે 
માટે તે ગરમ છે. સોળમા સૈકાના ભાવમિશ્રે (  ભાવપ્રકાશ * 
નામના ગ્રંથના કર્તાએ ) પણુ રૅશમી વસ્ત્તોને ગરમ માન્યાં છે; 
«યારે ખરી વાત તો એ છે “કે રેશમી ડાપડ ઠડું' છે. 


“ગરમ ગ્રદેરામાં રેશમી કાપડ ડુ હે!વાથી પોરા માટે 
તડકામાં પહેરવા માંટે ઉપયોગી છે. શુદ રેશમી કાષયમાં “તેતી 
સપારી પર રહેલા ચળકાટથી સૂર્ય નાં કિરસઞા પરાવત'નથી પાછા 
જરકવાની શક્તિ રહેલી છે એટલે તે તડકામાં ગરમ થતું નયી. 
એટલું જ નહિ પણુ શુહ્ રેશમમાં સયનાં કિરણોમાં રહૅલા ગરમ 
“ અલ્ટ્રાવાયોલેટ '' રેઝ ( કિરણો ) ઝીલવાની શક્તિ બહુ એછી 
હોવાથી રેશમી કપડુ ડૅડુ ગણાય છે, માટે ઉનાળામાં તેને! 
ઉપમા યથાર્ય મણાય.” ડો. લિયોનાર્ડ હિલના આ વિચારો 
આપણી ભ્રમણા “ભાગનાર છે. 


ડૉ. બીરેન્દ્રનાય ધોષ તેમના “ હાઇછીન ચવન્ડ પન્લિક 
હેલ્ય' નામના ગ્ર'યમાં રેશમને મ'દવાહક ( 8તતં ૮0૮0૮૦ 
બં 8૯8) માતે છે અતે તે ચામડી ઉપર્‌ રામક , ( 5૦૦18145 ) 
અસર ઉત્યન્ન કરનાર છે એમ ડહે છે. 
કપડા કેવાં પરેરવાં જેઈએ ? 
ફેશનતે બહુ મહત્ત્વ આપવાથી પોશાકને! સાનપૂર્વક વૈતતાનિક 
હબે ઉપયે!ગ ચત્તો નથી. કપડાં બહુ તગ ન પડેરવાં ન્નેઈ એ. 


આમ “ખરી “ખાનદાન ખારીતે ચાગ્રને ટેકે છે. હિરુસ્તાન માર્ટે 
ખાદીનો! વપરારદ ઇણ જે. 


વસ્નપરિધાન ૧૦૫ 


તગ વસ્ત્રો પહેરવાધી ર્તાબેયત બગડે છે. વસ્ત્રો ખૂલર્તા અને 
વજતમાં હલકાં હોવાં જેઈ એ. રારીરને પ્રત્યેક અવયવ છૂટથી 
હલનચલન કરી શકે એવી શતતેો. પોશાક જેઈ એ. ખૂલતી બાંચે- 
વાળાં પહેરણુ અથવ્રા ખમીસ, હીંચણુ સુધીની પહેળી પાટલૂન 
અથવા ઠૈઠે પગ સુધી પહોંચતા એવા ખૂલતા પાયશ્નમા, ખુલ્લા 
ફોલર્વાળાં બદન--આ બધે. પોશાક આરોગ્યની દણ્િએ સારા 
છે. ગૂજરતની ઊગતી પ્રશ્નમાં આ જાતનો પોશાક પ્રચલિત 
ચમ છે--થતો જય છે એ આન'દની વાત છે. 


નેંકટાઈ; ઊભા કૉલર, ચકચકતાં અસ્રીદાર્‌ અક્ડ કપડાં, 
ચસચસી રહેતા રાજપૂતો પહેરે છે એવા ખીચીઝ--આ બધું 
નકામું છે. હિંદુસ્તાન જેવા ગરમ પ્રદેશમાં નેકટાઈ, કોલર, સ્વેટર, 
તેની ઉપર જાકીટ તથા તેની ઉપર કોટ પહેરવાં હાનિકર છે. 
પૂન્ય ગાંધીજીના પ્રતાપે આ બધી ખલા હવે દૂર થઈ છે એ 
માટે આપણે તેમતા જેટલો ભાભાર માનીએ તેટલે ઓછે છે. 
ગાંધીજએ ખીજું કશુંય ન કર્યું હોત તો યે આ પોશાક-પરિવર્તન 
માટે તો સારે મે દેશ તેમને ત્રડણી રહેત. 


વસન 


ડૉ. ફરેડારિક બ્વાયલે પાતાના પુસ્તક “મિસ યુઝ ઓફ 
કલોષ્સ 'માં લખ્યું છે--“ આજે સારો યે સંસાર વસ્ત્રોનો દુરુપયોગ 
કરી રલો છે; પરતુ હિંદુસ્તાનના નિવાસીએ પોતાની વૈત્તાનિક 
વસ્ત્રપરિધાન-વ્યવસ્યાને છોડીતે પાશ્ચાત્ય દેશોની નકલ કરવામાં 
રાબ રીતે ફસાયા છે. હિંદુસ્તાનીઓના સ્વાસ્થ્યપતનનું એક સૌથી 
અગત્યનું કારણુ તેમતી નકલી આદત જ છે.” 


સને ૧૯૧૮મ્‌ ડો. સર ચાર્લ્સ વિલ્સન તથા ડૉ. સર્‌ 
માકર્સ ફ્રતેન્ડો [હંદુસ્તાનમાં આત્યા હતા. આ બન્તે ઇંગ્લ'ની 


ઘ્ગ્ડ હિનચર્યા 
રયલ મેડિકલ એકેડેમીના પ્રેસિડન્ટ તથા વાઇસ-પ્રેસિડન્ડ છે. 
ઝે. ફરતેન્ડો તો લિગ ઓક્‌ નેશન્સના સ્વાસ્થ્ય પ્રતિનિધિ પણુ 
[રડી ચૂદયા છે. આ મહાશમે સતે ૧૯૨૦માં :“મેડિકલ હેલ્થ? 
નામક માસિકમાં લખ્યું હતું ટ “ ભારત જેવા દેશમાં તો લેકાગે 
નંમ જ રહેવું ઉચિત છે. તીતિ અતે સમાજ જે આડે આવતાં 
હય તો તેમણે એવાં કપડાં પહેરવાં નેએ જે તેમના પૂર્જને 
પહેરતા હતા. અંત્રેનેની દેખાદેખીથી: આ લોકોએ ગરમ અતે 
મોટાં કપડાના ઉપયોગ ન કરવો નતેઈ એ. માર્‌ અતુમાન તો 
અહીં સુધી છે કે ભારતમાં અત્યારે સોમાંથી પચીસ રૅગોવું કારણ 
અધિક વસ્ત્ર જ છે.” 


સ્રીઓઆને પોશાક “ 


આપણી સ્ત્રીઓનો પોશાક ( ગૂજરાતી સ્ત્રીએ ) મતે તો 
આરૅૉગ્ય અને કલા બન્ને દિએ સારે જણાય છે. જૂના જમાતાનાં 
તસતસતાં કાપડાં કરતાં આ જમાનાની ચાળીઓ અને પોધકાં 
સારાં છે, પયુ હમણાં હમણાં કેટલીક સ્રીઓ છાતી બહુ તગ 
રહે એટલા ખાતર “બોડીસ” પહેરે છે આ વસ્તુ ઠીક તંધી- 
અમુક પ્રર્મગે ભલે તે પહેરાય. હમેશને માટે તસતસતોા પોષાક 
હાનિકર છે. જે આઓ “કોર્સ ' કે એવો બીને ત'ગ પોયાક 
પહેરે છે તેતે ઘણી #તતના રાગો યાય છે, ગૂજરાતણુનાં વસતો 
આરોગ્યની અતે કલાની દૃષ્ટિએ સરસ છે. રખે તેને ખોટા 
અતુકરણુથી કોઈ બમાડે. પોશાકનું વૈતસ્તાનિક રહસ્ય ધ્યાનમાં રાખી, 
, ગ્રતિક્ષણુ બદલાતા જતા સમાજ્તે અનુરૂપ વસ પરિવત'ન સામે 
ક્‌ મારો વાધો નથી. જે સ્રીએ સાઇક્લિંગ કે ધોડેસ્વારી શીખવી 
હોય, તરતાં શીખતી હોય, વ્યાયામમાં રસ લેતી હેય--એ બધાં 
માટે આપણે નવીત ઢબના પોષાક ચોજ્વો પડર, પરતુ એ 
ચર્ચા કોઈ સુરિક્ષિત સ્ત્રી ન ઉપાડે તો સારુ". 


વચ્રધારણ ૧૬૧૭ 


બાળકેપનાં કપડાં 


તાનર અનુકરણુ બહુ ભય કર્‌ ચીજ છે. યુરોપિયનેતું દેખી 
આપણે પણુ આપણાં બાળકાતે ખૂન કપડાંથી લાદી નાખ્યાં છે. 
શિયાળામાં કે જરા ટાઢ પડતી હોય ત્યારે “ સુધરેલાં' માબાપો 
તેમનાં ખાળકોને ત'ગ વજ્તાધી5- જકડી દે છે. એથી તો બાળકની 
ટાઢ સામે ટકકર ઝીલવાની કુદરતી શક્તિનો આપણે નાશ કરી 
શા છીએે અતે આ જ કારણથી હવા-ત્ડતુમાં '્રેરદ્રાર થતાં તે 
બાળકાતે સળેખમ, ઉધરસ, તાવ વગેરેથી પીડાતાં આપણે 
નેઈએ છીએ. 


દૂમળા, ભીલ, કોળી કામોનાં બાળકે સદા નાગાં જ ફરતાં 
ન્તેવામાં આતે છે, હતાં તે બચ્ચાં ( અયોગ્ય અને અપૂર્ણ ખોરાક 
ખાતાં છતાં ) આપણાં વહાલસોયાં બચ્ચાં કરતાં બહુ જવલ્લે જ 
માંદાં પડતાં જણાય છે. આતું કારણુ તેમતી ટાઢ સામે ટક્કર 
ઝીલવાની અવિરૃત રહેલ કુદરતી શક્તિ અતે ચામડીને મળતાં 
સૂર્યનાં કિરણો ( સૂર્યનાં કિરણોમાં “ડી વિટામિન છે. “ડી” 
વિટામિનના અભાવે સુકતાન નામનો રોગ યાય છે.)ના પ્રાણુપ્રદ 
અસર છે. વળી ખુલ્લામાં અને ઠંડીમાં કામ ડરતા આપણા 
ખેડૂતો, ભરવાડો, ગોવાળિયાઓ, આપણે બેઠાડુ, ધરમાં ભરાઈ 
રહેલા અને સુધારકો હોવાનો દાવો કરનારાઓથી અનેક દરને 
નીરોગી અને બળવાન છે. જેમ ફેફસાંને તાછ સ્વચ્છ હવાની 
જરૂર છે, તેમ ચામડીતે પણુ સ્વચ્છ હવાની જરૂર છે એ આપણે 
જણી લેવાની જરૂર છે. 


વિવેક વિનાનું વર્તન ખરૅખર ધિક્ારને પાત્ર છે. 
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જ્ક્ટ ્ દિતચર્યા 

બાળકનાં કપડાં પાચાં, છિદ્વાળાં વજનમાં હલકાં અતે 
ગરમી આપનાર ( ૫11) હોવાં જેઈએ, ઝીણી ખાદીના 
કપડાં બાળકા માટે હિતકર છે. વિક્ાયતી ગરમ કપર્ડા કરત 
કારમીરતો પક્મીતા વધુ ગરમ અને ટકાઉ છે. પસ્મીતો જેમ 
ધરાવાય છે તેમ તેની કુમાશ વધે છે. નાનાં કુમળાં બાળક માટે 
એક પશ્મીનાતું બદન ઠૅ'ડી વખતે તદ્ન પૂરતું છે. હિંદુસ્તાનની 
આ આખેકવામાં બુટ, સ્ટોકિંગ ( મો્ન્ન ), સ્વેટર્સ, ગદ્લર-મયુ 
નકામું છે. 

બાળકનાં ફપડાં તદન સક્રેદ રખાય તો સારુ. પરતું ખાળકા 
પૂળમાં રમે છે એટલે સફેદ વસા ગદાં થાય છે તેથી મામા 
ખાળદ્ા માટે રમેત વસો પસદ કરે છે. સૂનાં કિરણૂાતા 
શોાપણુનો આધાર રગ ઉપર રહે છે. સફેદ રગ કરતાં ભૂરો ક 
કાળા રગ વધુ ગરમી ત્રહણુ કરનાર છે. માટે શિમાળામાં ખાળાને 
ભૂરા ક કાળા ₹ગનાં વસ્તા પહેરાવવાં જેઈ એ. બીજી ત્રાતુમાં સદ 
અથવા કરી કાપડ સાર્‌ છે. 

ઉપસ હુપર 

“ હવાનો સ્પર્શ શરીરને થાય છે ત્યારે હવાનો ગુષ્યુ ત્રનૈ 
છે. જેટલે અશે વસ દવાને શરીર્સ્પર કરતાં રે તેટલે અશ 
મુષ્ઠુ એછે મળે. અતિ ધટ વખાયેલ અને *તડા કાપડમાંથી વ 
કરવાર્માં આવે તે! તેમાંથી હવા એછામાં આછી આરપાર નીથે 
અને રરીરને તાજી હવાનો સ્પ્સ એજે થાય. વખાટ આખું ૧ 
કાપડ પાતળુ હોય છે તો હવા તેમાંથી વિશેષ ગળામ છે 51 
વિશેષ શરીરને સ્પશે છે. “' ણ ન 

ટૂંકર્મા, ખાદી આપણા દેરા માટે, આશરોમ્પની દટિગે. સઈ 
જોસાક કે. દેશમાં ખારીનાં કપડાંનો પ્રગાર થાય એ ઈટ છે. 


૧ મ3૪-૧સ-પૂ. ૭૬ થી ૭૮. 


ગ્રકરણુ દશસુ 
ફેશપ્રસાધન 


લ્‌ાળની રોભા ઉપર જ મતુષ્યનું સૌંદર્ય નિર્ભર છે. વાળ વગરના 
સ્રી કે પુરષ જેવાં ગમતાં નથી “ કૃષ્ણુ કેશકલાપ ' ઉપર કવિઓએ 
કાત્યપ્રવાહ વહેવરાથ્યો છે. કાળા નાગ જેવી વાળની ગૂથેલી લટ 
કયા રસિકતે નથી આકર્ષતી ? કૃષ્ણુ દીર્ધ કેશ એ સૉંદ્યધ્ોતક 
છે, યુવાનનાં ઝુલ્કાં તેતા સુંદર વદનતે એર જ શોભા અપે છે. 


પશુ વાળતી ષોગ્ય ત્રભાળ ન લેવાય તો વાળ સારા નથી 
રહેતા, આપણી સ્ત્રીઓ વાળની ર્સલાળ માટે કેટકેટલા પ્રયત્નો 
કરે છે તે કોઈથી અન્નણ્યું તો નહિ જ હોય. ચાર ચાર દિવસે 
આંબળાં અને ચિકાખાઈતા પાણીશ્રી અથવા કાળી માટીથી વાળતે 
પોઈ સાફ્‌ રાખવા, હમેશાં ધૂપેલતેલ ધાલવાં, બેત્રણુ વખત વાળને 
ઠીક કરવા--આટલા પ્રયત્નથી જ વાળ સુંવાળા, ચકચકિત, અને 
સ્વચ્છ રહે છે. આ સ્વચ્છતાને લીધે જ અને તેલ વગેરેના યોગથી 
વાળ વધે છે અને શોભામાં વધારો કરે છે. સ્ત્રીએ વાળની સભાળ 
માટે જેટલી કાળજી રાખે છે તેટલી પુસ્ષો રાખતા નથી. પુસ્ષોના 
વાળ ટ્રકા હોય છે એટલે એમને માટે બહુ કડાફૂટની જરૂર પણુ 
એછી છે. પરતુ વાળના સૈરક્ષણુ માટે પુસ્વોએ સભાળ લેવાની 
૨૮૨% છે. આજકાલ “ અકાલ ર્વાલે રપાશ્ષિત ' અકાળે ધોળા થઈ 


૧૧૨ પ દિનચર્યા 


આ તેસષેમમાં સુમ'ધી તેમન શીત પદાર્થો નાખી આપસે ધૂપક 
બનાવીએ છીખએે ગે ઉત્તમ છે. આ પૂપેલની બરાબરી ખરુ 
તેલો! નથી કરી શકતાં. વનસ્પતિ-તૈમે! ચામડીમાં જલદી રે!વિત 
થઈ જય છે, ચામડીને સ્તિગ્ધ--મુલાપમ રાખે છે, ખ્િદ્રોને પૂરી 
નાખતાં નમી પશુ વધુ ખુલ્લાં રાખે છે; ચામડીતી વાળ ઉત્પાઇક 
ગમેયિઓને ઉત્તેજિત કરી વાળ વધારે છે અને આ તેલો બલપ્રદ 
છે એટલે વાળતાં મૂળિયાં મશમૂત બને છે, વાળતે કોમળ અતે 
તેજસ્વી બનાવે છે. આયુ્ેષ્દમાં આયુષ્યપ્રદ અતે રસાયન પૌદિક 
ઔષધેથી તેલો! પકાવી લઈ તે માથામાં ઘાલવાનું લખ્યું છે 
કાકોલી, ક્ષીરકાકાલી, વિદારીકદ, જેડીમધ, સરલ, દેવદાર નેવી 
પૌષ્ટિક અને સુગધી ચીને નાખી તેશ પકાવવાથી તેલતી શક્તિ 
વધે છે અતે આવાં તેલો માથાના વાળ વધારે, માયાતે ઠડક 
આપે, વાળનાં મૂળ દઢ બતાવે એમાં શી નવાઈ? 

વાળ સાદ્‌ કરવા માટે આજકાલ સાથુએઓ નીકળ્યા છે. આ 
સાશુથી વાળ સાક્‌ કરવા કરતાં ચિકાખાઈ, આંભળાં કે કાળી 
માટીથી વાળ સાફ કરવા વધુ હિતાવહ છે એમ છું માતું છં. 
કીંમતી સાબુ ( (01121 ૬૦૯૪૩ )માં વખતે નુકસાનકારક પદાથેય 
નહિ હોય, પણુ બશજરોામાં જે સસ્તા વાળ ધોવાના સાલુ ળે 
છે તે તો ખરેખર તુકશાતકારક છે. એમાં ક્ષારતો ભાગ બડ 
આવે છે. આ સાલુથી વાળનાં મૂછાને તુકમાત , પહાંચે છે અતે 
વાળ જલદી ખરી નય છે. ઊંચી ન્નતના સાજુ અતે સેડ 
પાઉડર્‌ જેવા પદાર્થો ચામડી અને વાળ બભન્તે માટે સારા છે એમ 
જુટલાક નિષ્ણાતો કહે છે. પરતુ થ્રી યોગેન્દ્રર ના મત સાથે ફં 
મળતો થાઉ” છું અતે કહું છું કે ઊંચી જ્વતના સાણુ અતે રોડ 
પાણડરે કસતાં આપણી કાળી માટીથી વાળ સાફ કરવા અતિ 
હિતાવહ છે. માટીને સારી રીતે ધોઈ કાઢવા સારે ખૂબ માલીથ 


મ 


શૃ ૬૬1”. ઇ/,0૪/# #./૪# ? *#તા કુર્તા ત્ટેમ્ અમેરિ* 


કૈશપ્ર સાધન જ્જ્ડ 


કરવું પડે છે અને માલીરાના ધર્ષણુથી ચામડીતી ઉપરની સપાટીનું 
સપિર્સાભિસરણુ ત્વરિત ચઈ કેરર્ણહે સાધે છે. ત્રી પોગેન્દ્ર કાળી 
માટી માટે નીચે સુજબ લખે છેઃ 
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અર્થાત્‌ બીજી માટી કરતાં ફાળી માટી રસાયણુશાસ્ત્રતી 
દૃરિએ અતિ મહત્વની છે કારણુ કે તેમાં “ રેડિયો-એક્ટિવિટી ' 
છે અતે આથી કરી કાળી માટી વાળ અતે ચામડી માટે અત્ય'ત 
હિતકર છે. 


કામાં ઘણાં વર્ષો ગાન્યાં છે અને યોગનેઃ ઘણે! સારો અભ્યાસ ઉપરાંત 
સારા વિચારક પણુ છે તે કહે છેઃ 
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ર 
થય દિનચયા 


નદીમાં સ્નાન કરતી વખતે ચામડી ઉપર્‌ અને માથામાં 
સુવાળી માખણુ જેવી માટી આપણા «ડો ઘાલે છે તેની પાછી 
શાસ્ત્રીય રહસ્ય છે, માં ઉપર્‌ થથૅડવાના પાઉડર કરતાં કાળી મછી 
માંએ ચોપડવી સારી છે. 


હમેશાં વાળ બરાબર સાફ રાખવા જેઈએ, નહિ તો ખોડી 
ઊ'દરી ચશે અતે પાડો ઊ'દરીથી સાથાના ઘણા રોગો થાય છે 
એ યાદ રાખવું જેઈ એ. આંબળાં રસાયન છે. આંબળાંતી ખ્યાતિ 
આયુર્વેદમાં ખૂખ જ ગાયેલી છે, આધુનિક વિજ્ઞાને હજી એ ધાત્રી 
વૃક્ષને પ્રકાશમાં નથી આણયું; પણુ મોડું વહેલું એ જરૂર મકાક્માં 
આવશે. આંમળાંતું સક્મ ચૂર્ષ રાત્રે માથામાં ધાલીતે સઈ રહે, 
સવારમાં આંતરળાના પાણીધી જ માથુ' ધોઈ નાખવું. જેતા વાળ 
ઊતરતા હોય અને ન વધતા હોય તેમને આ સાદો પ્રયોગ અજમાવી 
જેતા વિન'તી કરુ છું- 

વળી, વાળને કાંસ#થી ઓળીતે બરાબર વ્યવસ્થિત રાખવા 
જેઈ એ. બે ન્ણુ વખત વાળ એ!ળવાથી વાળમાંથી પૂળ ૧ 
જતુ દૂર થઈ જય છે, કામશાસ્રમાં સુ'દર, સુત્યવસ્થિત વાળને 


સ્થાન છે એ યાદ રાખવું નેઈએ. જીયરાં કોઈને પર્સદ 
નથી પડતાં. 


પ્રકરણુ અગિયારસું 
ચા 


વીસમી સદીની * દિનચર્વા માં ચાતે અગત્યનું સ્થાન છે અતે 
એટલા માટે આપણે કોઈ પણુ જાતના પૂર્તત્રહતે વશ થયા વિના 
તેતે ન્યાય આપીથું, 


શરૂઆતમાં જ મારૅ સ્પષ્ટ કહી દેવું નનેઈ એ કે આ પ્રકરણ 
વાંચીને ઘણાને એમ લાગશે કે આ લેખક ચાતે પક્ષપાતી છે. 
ખરી વાત તો! એ છે આ લેખક છેલ્લાં વીસ વર્ષથી “કાઈ દી 
ચા પીતા નથી--એણે ચાને! સ્વાદ ચાખ્યો નથી. હું બીજ્નઓને ચા 
ન પીવા પણુ સમજાવું છું. હું માનું છું કે કોઈપણુ જાતનાં ગરમ 
પીણાંની આ દેશતે જરૂર જ નથી અતે મનુષ્યોએ કોઈ પણુ 
જાતનાં પીણાંથી દૂર જ રહેવું ધછ્ટ છે. આમ છતાં જગતને! પ્રવાડ 
જે દિશામાં વહી રલો છે તે ન્ેતાં આ વિષયને કોઈપણુ જાતના 
પૂર્લગ્રક વિના ચ્ચવો મતે ઠીક લાગે છે. ચા હવે આ દેશમાં 
સ્વગતતું એકમાત્ર સાધન ખની ગઈ છે અતે ગમે તેટલા ઉપદેશક 


થાતી વિસ્દ્ધમાં સમન્યે નસમન્યે પ્રચાર કરશે તે! લેકે તેમતું 
સાંભળનાર પયુ નથી 1 


સાધારણુ જનસમાજ ચાને * સત્યાનાશ વાળનાર,' “ પ્રાણુ 
અતે વિત્તત્‌( નાક કરનાર્‌,' “ ધાતુને પાતળી પાડી નપુંસક 


૧૧૧ 


બતાવનાર, “જઠરાસિ મદ કરનાર' અતે “પાયમાલ ઢરતાર,**” ગભે 
છે. પૃથગ્જતો જ નહિ કિંતુ ડોક્ટરો અતે વૈદ્યોના મોટા ભાગ 
પણુ આવી જ માન્યતા ધરાવતો જણાય છે. એક આધુનિક કવિએ 
તો થાનો શ્લોક પણુ બનાવ્યો છે અતે તેમાં “ફાફા ચા હીં 
દત ૧૪કુમે વષિ પ્રાળવિત્તત 1 હાય હાય! આ કલિયુત્રમાં ચા 
તો પ્રાણુ અતે વિત્ત બન્તેતા સંફાર કરનાર છે”--એમ ગાયું 
જે. શું ચા ખરેખર નિંદાને લાયક છે ? નવાઈ તો એ છે ક 
ચાના ભક્તો જ ચાની નિંદા કરતા નનેવામાં આવે છે | 


ધણા પ્રાચીન સમયથી ચીનના લેક ચા પીતા આભ્યા છે 

અતે ચાનું મૂછ વતત પણુ ચીન જ મનાય છે. ચીના લોકા પશુ 
ચા કેમ પીના લાગ્યા ? એ પ્રશ્રના ઉત્તરમાં વિદ્દાતાો એમ જગાવે 
છે કે ચીનમાં પીવાતું પાણી ખરાબ હતું એગલે એ પાણીને, દોષ 
દૂર કરવા ચા પૌત્રાની પ્રયા અસ્તિત્તમાં આવી. ચાને લીધે 
ખરાબ પાણીતો સ્વાદ બદલાયો અતે ખરાબ પાણીવા દોષો દૂર 
થઈ એક જતની તાઝમી લોકે અતુભવવા લાગ્યા. આ વીસમી 
સદીમાં પણુ “ હાઇજીત એન્ડ પખ્લિક ઠેલ્ય 'ના વિદ્દાન લેખક 
ખરાબ પાણી હોય તો ચા નાખીતે પીવાતી સલાહ આપે છે? 
₹*' [0 ૧11180૯૬ ૧7ઊલત્ટ (કદ પ/હ૯૪5૫૩0219 15 
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ગામડાંમાં, ન્યાં પાણી તદન ચે(ખ્ખુ' મળનું અર્મ વિત છે 
એવા પાણીની જગ્યાએ ચાતે એકાદ કપ પી લેજે સદી 
સલામતીભર્યું છે. કદાચ એ ખરાબ પાણીતે ઉકાળીને વાપરવામાં 
પ તે તો ચેપને! ભય નથી રકેતો, પરતુ ઉકાળેધું પાણી બેસ્વાદ 


દિનચર્યા 


ચા ૧૧૭ 


લ્લાગે છે--ભાવતું નથી. આવે વખતે તેમાં સહેજ ચા નાખીને 
પાણી પીવાથી તે સ્વાદ્ટ્રિ ખને છે. 


ચીનમાંથી ચા પીવાની પ્રથા “પાનમાં પહોંચી અને 
જપાતીઓને પણુ તેના સ્વાદે અતે તેના તાઝગીપ્રદ ગુણાએ ઠીક- 
ઠીક આકર્ષ્યા. પ્રયમ તો શાસ્રાભ્યાસરત ધર્મ'ગુસ્એા ચા લેતા 
હતા; કારણુ કે તેચો માનસિક યાક તુર્ત ઊતરી જતો લતે. 
ધામે ધીમે સમસ્ત પ્રજા લેવા લાગરી. અતે હવે તો કોઈકે જ 
એવો મતુષ્ય નનપાતમાં હશે જે ચા નહિ પીતો હોય. કોલ'મિયા 
યુનિવર્સિટીના એક અધ્યાપક જાપાનીઝ ચાને સારો અભ્યાસ કર્યો 
છે, તે લખે છે : 
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(74007 74૪42702 ઉપરથી (074277 /ર૮૪/૮19, 
ટૌઇફૂઇડા, 1928માં “ ૪ત્તઇટ બં લત એ મયાળાની 
નોટ ઉપરપી. ) 


અર્યાત્‌ ચા વિટામિન્સ ( પ્રછવનકે ) ઉપરાંત “ વીયોઝ' 
નામનું એક અતિ અગત્યનું તત્તત ધરાવે છે: જે તત્ત્ત વિટામિન્સ 
ફરતાં ત્રણુસો ગણું વિશેષ ગુણપ્રદ છે, જે સ્વાસ્થ્ય અને દીર્ધાયુષ્ય 
વધારે છે. જપાનના લેકે ચા હમેશાં પીએ છે એટલે જ તેમની 


ક 


શ્વ દિનચર્યા 


આટલી સારી ઉત્પાદકશક્તિ જણાય છે અને ઘડપણમાં પણુ 
તમની જવનશક્તિ સરસ જળવાઈ રહે છે તેનું કારણુ પણુ ચા જ 
હોતું જેઈએ. ડો. સુઝુકી અતે ડૉ. મિયુરા બન્નેને ચામાંથી “સી' 
વિટામિન હાય આવ્યું છે જે “સ્કર્વી ” (નાવિક રકતપિત્ત ? 
નામના રોગમાં અતિ ઉપકારક જસષાયું છે, 


હવે આપણુ ચાની ઉત્પત્તિ તરફ વળોશું, 


જગતના કોઈ પણુ દેશ કરતાં હિંદુસ્તાનમાં ચાનું વાવેતર 
વિશેષ થાય છે. ૧૯૨૯માં ૭,૮૮,૮૦૦ એકર જમીનમાં ચાવું 
વાવેતર્‌ રવામાં આવ્યું હતું; જેમાં ૪,૨૯,૬૦૦ એકર વાવેતર 
આસામ તરક અને ૨,૦૩,ર૦૦ એકર વાવેતર અને દક્ષિયુમાં યાય 
છે. એનો પ્રાલ ઉત્તર હિંદમાં મેથી ડિસેમ્બરમાં દક્ષિણુ હિદ્માં 
ડિસેમ્બરથી જાન્યુઆરીમાં લેવામાં આવે છે. હવાપાણીતી આ 
અસર છે. 


ચાની મુખ્ય ખે જતો છે: એક ચીની ચા અતે ખીછ 
આસામી ચા. દાજિલિંગ તરફ જે ચા ચાય છે તે ચીની ચા છે, 
અને આસામ તરક જે ચા ચાય છે તે આસામી ચા છે. આસામી 
સા કરતાં ચીની ચા વધુ કીંમતી હોય છે અતે તેથી જ દાજિક્વિંગની 
ચાના વધુ પૈસા ઊપજે છે. ચીની ચામાં એક ન્નતની આડ્લાદક 
ખુશખોા હોય છે. આસામી ચામાં ખુશમેો! નથી હોતી. 
રગના ભેદથી ખે “નતની ચા બન્તરમાં વેચાય છેડ એક 
લીલી અને ખીજ કાળી. લીલી ચા લીલાં પાંદડાને ગરમ પેણા 
-ડ% મૂળ સહેજ ગરમ થરા દઈ પછી એ પાંદડઈે! 
ડા બનાવી લેવામાં સવે છે. પિડા બરાબર સૂકાઈ ગયા બાદ 
“ કાચનાં વાસણોમાં ભરી લેવામાં આવે છે, આ લીલી ચા, 
આ ચા જપાન, ચીન અને કઈક અંશે અમેરિકામાં અને 


સબ 


ચા ૬૧૯ 


હિંદુસ્તાનની સરહદ ઉપરના પઠાણુ વધુ પર્સદ કરે છે. પરતુ 
કાળી ચામાં જે ખુશમે (1147૦7) હોય છે તે લીલી ચામાં 
નથી હેતી અને પીવામાં તેના કોબીજના શાકના જેનો સ્વાદ આવે છે. 


કાઈી ચાની રીત 


પાંદડાં તોડીને પાટિયાં ખઠાર ૨૮-૨૨ કલાક સૂકવવામાં 
આવે છે. આ પછી પાંદડાંતા પિ'ડા બનાવી લેવામાં આવે છે 
અને સુકાવા દેવામાં આવે છે. પિંડા વાળવાથી તેમાં ઉત્સેચન 
કિયા ( [૯૪૦4૦0 ) યાય છે. આ ઉત્સેચન ક્રિયા વખતે 
પાંદડાંમાં જે પાચક રસે! (5ત2ત1૯5) હોય છે તેની મદદથી 
પાંદડામાં રહેલો! ટેનીક એસિડ ભસ્મીમૂત (૦%ાતાડટત) ચાય છે; 
ભસ્મીભવનની ક્રિયા વખતે ભસ્મીભૂત થયેલા લગભમ અર્ધ જેટલા 
ઢેનીનને પાંદડાંમાં રહેલાં પ્રોટિન્સ ( કેપદ તત્ત્ત ) લઈ લે છે અતે 
આવી રીતે એ રટૉનેનને અદ્રાવ્ય (1591૯) બનાવે છે. 
ઉત્સેચનક્વિયા પૂર્ણ થયા ખાદ પાંદડાંને છૂટ્ટાં કરી કઢાઈમાં નાખી 
ખૂબ ગરમ કરી લેવામાં આવે છે, આથી પાચન રસે! (1201271205) 
નાશ પામે છે અતે ચા ફાળી પડી ન્તવ છે. આ આપશી। કાળી ચા. 


સાધારણુ રીતે એક કપ તૈયાર ચામાં અર્ષાભાર્તે આરારે 
ચા નાખવામાં આવે છે. પ્રથમ પાણી ગરમ કરવામાં આવે છે. 
સાધારણુ રીતે દૂલ પડે એવું પાણી ચાય કે તુરત જ તેમાં ચા 
નાખીતે પાંચ મિનિટ સુધી ઢાંકી રાખત્રામાં આવે છે. આ પઠી 
ચાને ગાળી લેત્રામાં આવે છે. પછી એમાં દૂધ સાકર વગેરે નાખે 
છે. સાધારણુ રીતે અ ગ્રમાણે ચા તૈયાર થાય છે--તૈયાર થવી 
જેઈએ. આવા એક કપ ચામાં ૧ ગ્રેન કેષ્રીન (ચાની અ'દર 
જે ઉપાદાન તત્ત-ટા1ાહાત-છે તે ) અને ૨ પ્રેન ટૅનીન તેમ જ 
સદર, પ્રોરિયાસિસ વગેરે થઈ કુલ નવ ગ્રેન હોય છે. પરુ 
ડૅફ્રીન ૧ પ્રેન અતે ટેનીન ૨ મૅન જ હોય છે. 


૧૨૬૦ દિનચર્યા 


ધણા અત્યારસુધી એમ માનતા આવ્યા છે--માતે છે કે 
ચામાં જે ટેનીન આવે છે તે અતે કૅક્રીન બન્ને શરીરને તુકસાન* 
કારક તરવા છે. પર'તુ આ વત સત્યથી ઊલટી છે. કૅફીન ઉપર 
શ્યત્યાર સુધીમાં જે અખતરાએ। ચયા છે તે પરથી સાખીત થયું 
છે ક થોડી માત્રામાં કેફીન સાનતતુઓને શક્તિ આપનાર, યાક 
ઉતારતાર, સ્ધિટાભિસરણુને ત્વરિતિ કરનાર અતે જઠરામિને સહાયક 
છે. આજે જે જમાનામાં માણુસો સુકાયેલા છે અતે સુધારાની 
રાડધામમાં એકલે અટૂલો માણુસ જે જીવલેણુ ઉપાધિઓ વચ્ચે 
શ્રાસ લઈ રલો છે એ જમાનાના માણુસો માટે ૧ ગ્રેત જેટલું 
કેશ્ીન (ચાના એક પ્યાલામાં આવે છે એટલું ) તુકસાનકારક નહિ 
પણુ ફાયદાકારક છે. વિદ્દાનો કહે છેઃ 
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એટલે હમેશાં એક 8 ખે કપ ચા મનુષ્ય પીગે ત્યાં સુધી 
કૅદ્રીનનું ગ્રમાણુ તેતે નુક્સાનક૨ નથી. ટેનીન વિષે પણુ આવું જ 
છે. રૅનીન ટૅનીનમાં પણુ ફેર હોય છે. ખીન્ન ટેનીનમાં અતે ચાતા 
ટેનીનમાં પણુ ડ્રેર છે. ચામાં જે ટૅનીન છે તે ખીજ ટેૅનીત કરતા 
જુરી “તનો છે અતે એટલા જ કારણુથી ચાના ટેનીનને સ્ુડે- 


૧ “/16/0/7 7747૮6 70#774,'' 10:૮0 1932માં 
8. છ. કટત લવા 1.. 1, ઇ. અને 9. છે. 5૯૦, 3.5. 
“ડરકાકા81૬ €॥ટતાંડાં, 5૦૮૬14 127૪117૯211 5141108 
1, 3. 4. ખન્નેને લેખ વપુ માટે નાંચવે:. 
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ચા ૧૨૧ 


ટૅનીન ( મડલાબક્તાંદ ) કહેવામાં આવે છે. ચાના ટૅનીનમાં 
સંગવાનો ગુણુ નથી એટલે આંતરડાની દિવાલોની શ્લેષ્મકલાને તે 
ડુક્સાનકર્‌ નથી. વળી, સાધારણુ રીતે ટૅનીન ગ્રાહી (૨5010૪લળ1) 
રાઈ ઝાડે ફખજ કરનાર છે; ન્યારે થાતો ટૅતીન ત્રાડી નથી. 
તેથી દસ્ત સાક્‌ આવે છે. ટેનીનનેઃ સ્વાદ સહેજ કડવે!ઇ, અણુગમતો 
હાય છે. દૂધ આવવાથી આ સ્વાદ બદલાઈ જાય છે અને દૂધ 
પૂણુ સ્વાદ્દિ લાગે છે. 


આ ઉપરાંત સાષારણુ જનસમાજ અને ચિકિત્સક જગત 
માને છે કે “ચા ભૂખ ભાગી નાખે છે!' ખહુ ચા પીતાર માટે 
ભ વાત સાથી છે. એકાદખે પ્યાલા પીનાર માટે આ વાત સાથી 
લાગતી નથી. ચીન, જપાન, અમેરિકા, યુરોપ, આક્રિકા--ગધે 
જ ડૈકાણું ચા પીવામાં આવે છે. એ બધા લોકનો જઠરામિ 
બગડી ગયો છે એમ માનવાનું આપણી પાસે કશું જ સાધન નથી. 
જાઈ પણુ વસ્તુતો અતિયોગ એ વસ્તુને બગાડી નાખે છે, સિતયેઃગ 
વસ્તુના મહત્તને વધારે છે. 


થા કેવી રીતે તેયાર ડરવી ? 


ઉપરોકત લખાણુ શાસ્ત્રીય રીતે--પદ્તિસર--તૈયાર થયેલી 
ચાને લાગુ પડે છે. પરતુ ખેદની વાત એ છે કે આપણા લોકાતે 
ચા કરતાં આવડતી જ નથી. ચા તૈયાર કરવામાં નીચેની વાતો 
તરક ધ્યાન આપડું જેઈ એ: પાણી બહુ વાર ન ઉકાળવું જેઈ એ. 
સાધારણુ રીતે પાણી ઊકળવા માંડે કે તુરત જ તેમાં ચા નાખી, 
તુરત જ ચૂકેથી નીચે ણતારી લઈ ઉપર ઢાંકણું હાંકી દઈ ફક્ત 
પાંચ મિનિટ સુધી જ હાંકી રાખવું. બહુ વાર સધી પાણી ઊફળ્યા 
કરે તેણ પાણી સ્વાદ વિનાનું થઈ જય છે અતે સહેજ સ્તવાદ્ેર 
લાગે છે. વળી પાણી બહુ ઢળનું (5૦ કે બહુ ભારે (નદ્વત્તં) 
પગુ ન છેછું જેઈ એ. ભારે પાણીથી ચા તૈયાર કરશો તો એ 


૧૨૨ દિનચર્યા 
પાણી ચાનાં તત્તોતે પૂરતા ગ્રમાણુમાં ખેચી શકશે નહિ. પાંચ 
મિનિટથી વધુ વખત જે ચા પાણીમાં રાખી મૂકવામાં આવશે 
તા જેઈએ તેના કર્તા વધુ પ્રમાણુમાં ચાનાં તરતો ખેંચાઈ 
આવશે અને ચાની ખુશબે! પણુ ઊડી જરો. પાણી તૈયાર યઈ 
ગયા પછી અદર ચા નાખી લાંબા વખત સુધી ઉકાળવાતી રીત 
તા ઘણી જ “ખરાબ છે. ચાને લાંભા વખત સુધી ઉકાળવાથી તૈ 
નુકસાનકારક બને છે. ચાતો આવી રીતે કવચ (૯૦૦10 ) 
કરવાથી ચાની લહેજત અને ફાયદા બન્ને મારરી જય છે. ચાને! 
માટ (1તૃાપડાંબત ) કરવો જેઈ એ, નહિ કે કવાથ (હ9૮૦૮1101), 
ખહુ વખત ઉકાળવાથી ચામાંથી બધું ટેનીન ખે'ચાઈ આવે છે 
અતે આટલું બધું ટેતીન જર્‌૨ તુકસાનકર્તાર થઈ પડે છે. 


ચામાં ક'ઈ ભેગ થાય છે ખરો ? 


ઘણા માને છે--ું પણુ અત્યાર સુધી માનતો હતો-- 
આપણે જે કાળી ચા પીએ છીએ તેમાં ચાનાં પાંદડાં ઉપરાંત 
૨, ખનિજ પદાર્થો વગેરે ઉમેરવામાં આવે છે. આમ કરવાથી 
થા સસ્તી પડે છે અને ચાતો રગ સરસ ખેસે જે. પરતુ હમણાં 
લેષ્ેન કર્નલ આર. ગેન. સોપ્રાએ (4. 4; 1. ».» 
(ઉતત્તધહં ) “ 707947૦6 2/૪ ૮/ 70770 ” નામનું 
સરસ પુસ્તક લખીને પ્રસિદ્ધ કર્યું છે. એમાં આ વિશે કેટલીક 
ઉપપોગી વિગતો છે, એમાં તો બેગ સંભધી ઉલ્લેખ # નયી. 
ખરી વાત તો એમ છે ક જે ચીકતો લેળ ઢરી શકાય એ 
થીજ તો દિંદ્સ્તાનમાં વેચી થદાતી જ નથી. એ બધી ચી? 
પષ્ટેચ ગડાવવામાં આવે છે. આ ચીજનું નામ ટી-ડરટ 


૧ ુઓ * હાઇછન એન્ડ પજ્કિક હેલ્થ” ખીરેન્ડ્રનાપ પધ 
ફત પૂ. ર૨૪. 


ચા ૧૨૩ 


(1દ્-રવેઘડા ) પાંદડાં ચૂ.ટતાં જે કઈ ભૂકી જમીન ઉપર પડૅ 
છે તે બધીને ભેમી કરાવી લેવામાં આવે છે. આ ભૂષ્ટી સાથે ધૂળ, 
કચરો વગેરે મળેલું હોય છે. આતે અગ્રેજમાં “ટી-ડસ્ટ' કહે છે. 
આ નિસ્પયાોગી જણાતી ચીજમાંથી “કેષીન' સારા પ્રમાણુમાં 
બનાવવાનું એક પણુ કારખાનું નથી. એટલે આ ખધી ચાની.પૂળ 
(“ઘ-વેંપકા ) પરદેશ મોકલી આપવામાં આવે છે. ૧૯૨૯-૩૦ 
માં આપણા દેશમાંથી ૩૮,૨૫,૯૪,૮૩૫ પાઉંડ ચા પરદેશ ચડી 
હતી અને ૩૮,૨૫,૯૪૮ પાઉંડ ચા-પૂળ નીકળી હતી. આ ચા 
ધૂળમાંથી ને ફેષ્રીન બનાવવામાં આવ્યું હોત તો દેશને ૫૭,૩૮૮ 
પાઉંડ કૅશ્રીન હાય આવત અને આવી રીતે લગભગ દ૬્‌॥થી ૮ 
લાખ રૂપિયા ઊપજત. કોઈ પ્રશ્ન કરશે કે આ ચા-પૂળને અહીંયાં 
જમ વેચવામાં નથી આવતી ? ઇંડિયન ટી એસોસીએશન આ 
ચા-પૂળને આ દેશમાં કોઈને વેચતી નથી; કારણુ કે ચામાં 
આને ભેળ ચવાનતે। પૂરતો ભત છે અતે આપણા દેશમાં કેફીન 
બનાવવાનું કારખાનું નથી એટલે કોઈ આ ચા-ધૂળ લઈને કરે 
પણુ શું ? વળી ધારે કે કોઈ કારખાતું ઉધાડૅ તો કેફીન બનાવવા 
માટે આલકાહોલ અને બેન્ઝેન જેઈ એ જે બન્ને વસ્તુઓ પરદેશથી 
હિંદમાં આવે છે અને એ બન્તે ઉપરની જકાત એટલી બધી 
ભારે છે કે તે અહીં કોઈ ને પોષાય જ નહિ. એટલે ચામાં ક'ઈ 
ભેળસેળ મોટા ભાગે ચતી નથી. 


કરોડો જાતની વનસ્પતિઓમાંથી વિચક્ષણુ મનુષ્યક્તતિએ 
ચા, ભાંગ, તમાકુ, ગાજે વગેરે વનસ્પાતિએ શોધી કાઢી 1 જન- 
સમાજની ્રચેએ આ ચીન્તેનો હવે છૂટથી ઉપયોગ ચવા લાગ્યો 
છે. એટલે આ ચીશ્તે “ખરાબ જ છે, એમ કહેવા કરતાં ઉદારચિત્તે 
આતો અભ્યાસ કરવાની જરૂર છે. ઉપર કયું છે તે પ્રમાણ જે 
ચા પીએ છે તેમનાં શરીર તેથી બગડતાં નથી. તેમના મગજ 
ઉપર જેઈ અસર થતી નથી. ચા તો મગજ માટે તદન નિદોવ 


જ૨૪ દિતચર્યા 
ઉત્તેજક ( તદર્રાલડડ 0 ઠાં ડપંજાપાંત્રળદ ) પીણું છે. દરે 
સાદૂક પાછળથી અવસાદન ( વેંટ[7૪ટડકાં૦ત ) થતું તથી. મગજવ 
કામ કરનારાઓ માટે ચા સરસ નિર્દોષ ઉત્તેજક છે. 
પરતુ ચાના સંબંધમાં જે વિર્સવાદી સરે ભેગા કરવામ! 
આવે તો મોડું સુસ્તક ચાય. અત્યાર સુધી ઘણાખરા વિદ્દાતેએ 
ચાને અહિતકર્‌ જ માતી છે, ફ્કત એક જ અભિપ્રાય હું અહીં 
રજૂ કરીશઃ 
ડા. ષમ'વીરે (”િ, 1૨. €. 5. 1. 12. 141., 1.. દ. €- .) 
રગ્લિ'ડમાં ર૭ વર્ષ સુધી પ્રૅકિટસ કરી છે અને ઇંગ્લડતા 
એક મોટા શહૅસ્માં આરોગ્ય 'ખાતાના મોઢા અમલદાર તરીક 
પણુ તોકરી કરી છે. આ વિદ્દાન ચા અતે કૉફી વિશે નીચેતા 
ઉદગારો કાઢે છે : 
«૧147 1૪૯ 8૦1 70 1૦૦ ૪ત1100,1 5407 2 
10€₹61% & 1ઘઝઇ% થઇ છંદ્ટ 1૦ 11૮ & (ટ# 
70001015 ૦1 91૯ત50#ટ.........€૦૫૩11041101, 03582” 
૪?ડ5ાત, કળકરતાંક, 1૯૫તાંડ, [દતા ૦! 40 ડ0, 
7૯677૦૪૬૯૩૬, 1150101118 થત 141) ૦011૯14 &2 
[પ૯ 14]0:૦૫ડ લીલ્તંડ ૧૪1૮0 તાક: ટ દદ 111૯ 
11581812, '*૨ 
અર્થાત્‌ ચા અને કોફી બન્નેમાં કઈ ખાધતત્ત નથી, ઝે 
ખન્ને કવળ મોજશો ખની ચીને છે અને ક્ષણિક આનદ આપનારે 





૬ ચા અને કોશી ખબત્તે ખાધપદાર્ચોય નથી અને ખોરાકમાં ને. 
ક્વનપ્રદ રાક્તિ છે તે આઆ અન્તેમાં નથી એ વાત સાથી છે. પ૨ 
ગા ડૉરી ખોરાક તરીકે નથી લેવાતાં, પરતુ નિર્દોષ પીણાં તરીકે 
લવાપ જ. ખોરાકની ગણતરીમાં ચા ઝેરને ગણવામાં નથી આવતાં. 
હા, દૂધ સાકર અ“દ૨ આવે એટલા પૂરતી તેમાં (૦૦ '#ર&ાદટ 9. 

૨ 7૮207૮ ' 18૮8 15, 1928. 


થા ૧૨૫ 
જે...કભજ્યાત, અજીણુ, પાંડુ, વાતરોગ, ત્વગ્દોષ, માતસિક 
વ્યત્રતા, ઉન્માદ અને ખીજી અનેક ખરાબ અસરોને તે જન્મ 
આપનાર છે. 


વળી આ સબંધમાં એક વિદ્દાન અમેરિકન ડોકટર આ 
મમાણુ લખે છેઃ-- 


* & 1લ૪ુ&લડ ૯ણીંધ્ટ, 18 1ડ પત્તવૃપર્ડા1008019 
1116 11દદ 10 5010૯0 ૪€£5015 ૯૦1૯૯ 15 & ૩૦1૬01, 
ત્વપડૉદદુ 10%ાંટ €7૯ €૦॥ઉ111015, તૉંડબાતલ:લત 
હાંઇુટ્ડાં૦ળ ઢ0તં 107૪015 તૉંડદપ£0&4૯૯5. 01 11૯0 
01॥6: દઉં, 5૦10 0€:5015 તં1101: 11 ૫૪11110111 ૧119 
તંટાલાંટા1૦૫ડ ર્લાટતંડ 11 4૪૯ ૪0110€&010. ૧10 
58010 11&9 0 ડહ્યાંવં 10₹ 10% ક&તળવં €0૦૦&. 11 15 
પર્દાજાંડદ 10 58% 10દ ત્લાલ્ટ ૦: 18 1 16111 
10 બૉલ, 1 15 10૦1151 10 ૮૦૧60107 101 &11, 119 
તા બં ઊલટા 17 1115 10511૯ 1105 ૪૦ તટાંદા- 


ર74 99 લક્ષ ડલ્ટાટ" બ થે 181૪૯1 હ્રપતં 1001૯ 
થતર 112. '' 


( /2૮75070 7/૦0 40/7/7૮74. 97 ઉંટડડટ *્લિં- 
તંઇજ 11145, 24. 3; 1. ૩૪. 9170125507 ૦ 
ીઝડાંત્લા ઇત્લ1100, ૬ ળંપળઇ1& 111૪2751). 


2. 212, ) 


અર્યાત્‌ કેટલાક માણુસોને કોષ્્રી ઝેર સમાન છે એ વિષે 
₹“કા જ નથી. એને લીધે આંખા, પાચનક્યા અતે સાનત'તુઓ 
ઉપર "ખરામ અસર્‌ ચાય છે. એથી ઊલટું કેટલાક માણુસ્નોને 
કોષ્રીથી કશું જ નુક્સાન ચતું નથી, ચા અને 'કદાતે વિષે 
પરુ એરું ૧ કહી શક, આદ રતે દેશી દેઈ તયુકસત્ ન 
થાય એમ કહેનું બસબર નથી. તેમ બધાને માટે એ ત્યાજ્ય છે 


્ શ # જ 
ફ્‌ફ્ડ - દિતચયાં 


એમ કહેવું કને પણુ મૂર્ખાઈલરેલું છે. આ બાબતમાં દરેક જણે 
ચ્રાતપાતાને શાર્ગ', શોધી લેવાનો હોય છે. ( “પર્સનલ હાષટછન 
એપ્લાઈડ *--જેરસે. ફેરિન વિલિયમ્સ, એ. બી? એમ. ડી 
પાફેસર ઓપ ફિઝિકલ એન્યુકેશન, 'કાલ'નિયાં યુનિવર્શિકી* 
પા. ર૧૨). 


ડો, કૅલ્ોગ તેમનાં 22 #77તાઈ /2/#6/૮% નામતા 
ગ્'થમાં ચાતે અતિશય હાનિકર્તા ગણાવે છે. 


આમ છતાં પણુ ઉપર જે કઈ મે' લખ્યું છે તે પુ 
હાલતી એક બાજુ છે એટલું વાંચકો સમછી લઈ, વિવેકપુર:સર 
વિષયને ન્યાય આપશે તા મારો આ ગ્રયાસ સફલ થયો ગણીશ- 


કૈકમાં 


૧ ચા-કોફી પીવાની ટેવ મોટેભાગે માનસિક કામ કરતારામોમાં 
ન્ેવામાં આવે છે. માનસિક શ્રમ કરનારાએ માટે બ 
વસ્તુ ઠીક છે. 


૨ ચા-કોફી બન્ને ખાવપદાર્થો નથી. તેમનામાં પોષક તત્તતે! 
અભાવ હોઈ તેમતે પચાવવા માટે પાચકય'ત્રતે ખાસ શ્રમ 
લેવો પડતા નથી. 


ર આપ છતાં તેમાં દૂષ અને ખાંડ નાખવામાં આવે છે એટલે 
તે ખાલપદાથતી ગણુનરીમાં આવે છે અતે એ 'સહેલાઈથી 
“થ્રી ન્નય છે. 


૪ ચ્રાના ટૅનીન ખીજ ટૅનીન જેવો નથી. આંતરાતી શ્લેમ્મ- 
કલાતે ₹ગનાર નથી અને ઢબજિયાતતો ચુણું તેમાં નમી. 


ચા ૧૨૭ 
પ ચા જેની હોજરી ખરાબ થઈ ગઈ હોવ એવા મોરી ઉ'મરના " 
માણુસ માટે સારી વસ્તુ છે એમ એક વિદ્દાન કહે છે.? 


દ ચા નિયમસર થે!ડા પ્રમાણુમાં ( એકાદ પ્યાલો ) પીધી હોય 


તો નુકસાનકારક નથી, પરતુ શરીર અને મનની શક્તિ 
વધારનાર છે.૨ 


છ ચા બૂંખ ભાંગનાર છે, જઠરાસિતે ખરાબ કરનાર છે--એ 
અતિશય ચા પીનારા માટે બરાબર છે. નિયમપૂર્વક પીનારા 
માટે ચા જઠરાસિને બગાડનાર નથી. 


૮ અર્જીણું, કબજિયાત, પાંડુ, ઉન્માદ, સાનત'તુઆતી નબળાઈ, 
--આ રોગોમાં ચા ન પીવી જેઈ એ. ઉપર ડોન ધ્મ'વીરનો 
મત ટાંક્યા છે તેમાં પણુ આ જ વાત છે. પરતુ ધર્મવીર્‌ 
કહે છે કે ચા આ બધા રોગોને જન્મ આપે છે; ન્યારે 
ડૉ. ખીરેન્દ્રાય ઘોષ કહે છે કે આ રૈગોામાં ચા ન 
પીવી જેઈ એ. 


હ નાનાં બસ્ચાંએને ચા ન પાવી જેઈ એ. 


૧ “કત લતંલા17 ૩૯૦૩1૦ 14 1૯& ૪૩48711? 
ડ્ઢદાંડાઇ1ઇઇજ કત 5૦૦10૪ તાદા £તતા1ળઇુ વ ૩૦11000 
116 લ દઊટ ઊભા કતારો? બં 1ર ડા૦તાતરલ॥ 
15 જલ્ઢાઃલ્ળલ્તં.” 


-&0#૦/0૮ ૭ /48//૮ /£/20//7 9% 81તલાતકતાતા॥ 
ઉ1॥0ડ1% ?. 206 


૨ “૧8૯ 11 તતાબ્તટ&107 (લ્લ છાં૪લ્ડ & દલા 
€0૬0410£ ઢળતં 1001૯5૯5 00ત117% હવ જાટ ર૪૦૫,” 


. (8. 8, ઉપબ્ડળ& 8. 206) 


૨૮ દિનચર્યા 


૧૦ આગળ જે રાસ્ત્રીય રીતિએ બનાવવાતું લખ્યું છે તૈ 
પ્રમાણે બનાવીને ચા વાપરવી. ચા બનાવતાં ઘણાને આવડું 
નથી અતે એટલે જ એ તુકસાન કરે છે. ી 


૧૧ ચા મૂતલ 'છે અતે પરસેવો લાવનાર છે. 
કૉફી 


કૉદ્દી મદ્રાસ, ફૂગ, પૈસર, ત્રાવણુદાર ભતે કોગીતમાં યાય 

. ૧૯૨૯માં હિંદમાં ૧,૬૦,૮૦૦ એકર જમીનમાં કોક્રીતું વાવેતર 

કરવામાં આવ્યું હતું, જેમાંથી ૨૪,૭.,9૦૦ પાઉ સરસ કેશી 

ઉત્પન્ન ચઈ હતી. ચાની પેકૅ શઠ્દી પણુ પિવાય છે. અલખત્ 
ચા જેટલી તો નહિ જ. 


ડોદ્દીમાં ચા કરતાં ઓછું કેક્રીન છે, ન્યારે ટેતીન વધુ છે. 
કોટમાં ત્રપ્ટર્લામ્બો નામતું તેલ છે, જે કોફી રોકતી વખતે બહાર 
આવે છે. આ તેલતે લીધે જ કોઠીમાં ખુશમો અતે સુગંધી આવે 
છે. આ તેલ જલદી ઊડી ન્તય તેવું હોય છે અને ઝાઝી વાર રાખવાથી 
બગડી જય છે. આયી જ કોકને રો?તે બહુ વાર રાખી 
મૂકવાથી કોફીની ખરાખે! અને સ્તાદ બદલાઈ જય છે. 


કોફીમાં ચા કરતાં વધુ ટૅતીન છે. કોષ્ી શેકતાં ટૅતીક એસિડ 
€ડદલર્લાર્ગમાં પરિણુમે છે. €ત્રધ્ટલી ળાં બહુ ઝેરી મનાય છે. 
ડૉ. હાવેં ક્લાચ ડહે છેઃ 


“્‌બ્યડાલ્તં €016૯0 ૯૦114105 04192015015. 
1₹૦&51૪૪ ૯૦૧૪1૬ 14141૮ તત, કાજ 5 07૮5૯11 
1 201૪, 1010 €(ટ૮101 ૫૪111૮8 15 707૯ 0૭1500: 
૭ઇડ 1141 €&#છ૭ાટ કટાર 07 097૦૪01101 ૩1219 
15 ડ111 7007૮ 0૦15૦7૦૫૬.*' 


(77૮9 2૮/4/7૭ ?. 755) 


ચાઃ)-#*. ૧૨૯ 

આગળ ચાલતાં આ વિદ્દાન ફોફીમાં અતિપ્રમાણુમાં યુરિક 
એસિડ છે-એમ જણાવે છે. એ કહે છે કે પેશાબના એક પ્યાલામાં 
જેટલું યુરિક એસિડ હોય તેથી ઘણું વધુ યુરિક એસિડ એક 
ફોષ્રીના પ્યાલામાં હેય છે. ી 

યુરિક એસિડ બહુ ઝેરી છે અને શરીરમાં તે અતેક રોગો 
કરે છે. સંધિવા, નજલે। વગેરે રોગો યુરિક એસિડતે આભારી 
છે. કઠોળમાં પણુ યુરિક એમિડ છે. એટલે આ ન્નેતાં કોઇ 
નુકસાનકારક ચીજ છે. ૭તાં નવાઈ છે કે આપણા સમાજમાં ચા 
કરતાં ફોદીનું સ્યાત ઊંચુ' મનાય છે. આપણે કોષ્ટીમાં દૂધ પુષ્કળ 
વાપરીએ છીએ એટલે તે તુકસાન કરતી નથી. સ્ટ્રોંગ કોશી 
પાચનકિયાતે બગાડે છે. કોફી પીવાયી થાક ઊતરી જાય છે અતે 
જ્ઞાનત'તુએ ઠીક ઉત્તેજિત યાય છે, પરતુ પાછળયી અસર ગયા 
બાદ, સહેજ અવસાદ પણુ જણાય છે. 


એક અખતરો 


જર્મન સરકારે પોતાના સૈનિકો ઉપર ચા અતે કોઇનો 
એક અખતરા અજમાવી જેયેલો છે. શનિકાતા ખે વર્ગો પાડવામાં 
આત્યા હતા. બન્ને વર્ગતે એક સરખે! સરસ પુષ્ટિકાર્ક ખોરાક 
ખાવા આપવામાં આવતે. ફ્ક્ત એક વગને ખોરાક ઉપરાંત 
ચા ક્રેોષ્રી આપવામાં આવતાં અને ખીન્ન વર્ગ્તે ચા કોછી 
આપવામાં આવતાં નહિ. બન્ને પાસેથી સખત કામ લેવામાં 
આવતું. અખતરાએ એ નકી કર્યુ ક જે સૈનિકોતે યા-કોરી આપવામાં 
આવતાં છતાં તે સૈનિકા ચા-કોજી વગરના કરતાં વધુ સખત કામ 


૧ “107૯ 15 1101€ ઇ£1€ ઢતાંત (ઝઢતત110 11110 ) 
17 8 ણા0 બં ૦૦1૯૯ દક 10 100 ડટ વૃથા) બ 
પદિ€૯.” 1 2૪૮0? £027/ટ#7૮ત્ડ છે. 154) 
હ 


૧રઠ દિનચર્યા 


કરી શકતા, પરતુ #યારે મન્તે વર્ગનો ખેરાક બંધ કરવામાં 
આવતો તારે ચા-કેદી પીનાર સૈનિકો જલદી થાછી જતા અને 
ચા-કોફી ન પીનાર સૈનિકા વધુ વાર શ્રમ સહન ટરી શકતા 
હતા. આ ઉપરથી નકી થયું છે કે ન્યાં સધી ચા-કોદ્દી પીતારતે 
સારો પૂર્યો ખોરાક મળે છે ત્યાં સુધી ચા કોફી કા” કરવાતી 
શક્તિ વધારે છે; પરતુ ન્ત્યારે ખારાક નથી આવતો ત્યારે તે જ 
માણુસો જલદીથી થાકી નાય છે. 


, આ ઉપરથી પુરવાર થાય છે કે સારા બારાક સાથે થાન 
કોદી નુકસાન નથી કરતા--શલટાં કામ કરત્રાની શક્તિ વધારે 
છે. શારા ખોરાક વિતા ચા-કેણી હીંચવાં એ શરીરને નુકસાનકર્તા છે. 


ઉપ્સ'હ્રાર 


નીરોગી શરીરવાળા માટે થાની ક કેદ્દીની જરૂર છે જ 
નહિ. અમુક ચીજ સિવાય શરીરને ચાલેજ નહિ એ સ્થિતિ 
પ્શ્છવોગ્ય નપી. કોઇ પણુ વ્યસનના ગુલામ બનવું મતુષ્ય માટે 
ઠીકનથી. તા-્કોફીની શરીરને જરૂર નથી જ- પરતુ જેમ અતેક 
નિસ્પયોગી વસ્તુએોા મનુષ્યોએ શોધી છે અતે ઉપયોગમાં . લીધી 
છે તેમ આ ગીજે પણુ હવે સમાજને ગળે લાગી છે. એટલે હવે 
“એ બન્નેને મોગ્ય ન્કાય આપવાના છેતુધી #૪ આ પ્રકરણુ લખાયું છે. 
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ગ્રકરણુ બારસું 
તાસ્બૂલભ્ક્ષણ્‌ 


આપણે ભોજન બાદ તા્મ્પૂલભક્ષયુ કરીએ છીએ. ખઠુ પ્રાથીન 
સમયથી આ રિવાજ આપણે ત્યાં પ્રચલિત છે. 


. ધન્વન્તરિ નિવ'ડઠમાં તામ્મૂલના ગણુ નીચે મુજબ 
આપેલા છેઃ 


સામ્વરજ જટુ સિત્ત્ત'ળમખુરં કાર જપાયાસ્વિતમ્‌ 
વાતન જનારને શમઇરં છુર્મન્યાનિર્તારાનમ્‌ । 
લામ્યૂહલ્ય સલે ! ત્રયોર્શગુનાઃ સમેંડપિ તે છૂઈમાઃ ॥ 
અરથ: નાગર્વેલનું પાન સહેજ તીખું અતે કડવું છે, 
. ઉષ્ણુ છે, મધુર છે, ક્ષાશ્યુક્ત છે, કયાયરસયુક્ત છે, વાયુતે હરનાર 
છે, કક્તા નાર કરનાર છે, ફામિતે હરનાર છે, દુર્ગંધીનો નારા 
કરનાર છે, પાન એ તો! મુખનું આભરણુ (શેભા) છે. પાન મોને 


સાક્‌ રાખનાર છે અતે કામામ્િ પ્રદીસ કરનાર છે. હે મિત્ર! 
નામરેવેલના પાનમ સ્વર્મમોં પણુ દુર્લભ એવા તેર ગુણ છે. 


કરર દિનચર્યા 
સુથ્ુત તામ્ખૂલના ગુણુ નીચે પ્રમાણે વર્ષુવે છેઃ 
જવર: સાંસિ જકઝ છવટ્જ્ટજાન્સયે? । 
સસૂળવૂમેડ સાદિત પત્ર તાવ્યુજઝ સુમન ॥ 
મુલવેરવસોમન્યજસિ સૌઇવજારકય્‌ 1 _ 
ઇનુવન્તસ્વરમણગિ્ેન્દ્રિવચિરોધતશ્‌ || 


પ્રલેકરમરને યં રણાપયવિનારનમ્‌ 1 
પધ્યં સુકોદિથતે સુરે સ્નાતે વાન્લે સ માનવે || 


અથ: કપૂર, જાયફળ, ચગુકબાલા, લર્વિંમ, કસ્તૂરી ગતે 
મોપારી--આ સગ્ધી પદાર્થો સાથે પાન ખાતું જેઈએે. અણુ 
પાન મુખતે વિશદ (સ્વચ્છ) ખતાવે છે, સુશ્રપ બહેલાવે છે, 
દેહની કાન્તિ વધારે છે અતે અગસૌઇતર કરનાર છે. ઇડપસી, 
દત, સ્વર,--વગેરેના મલને સાફ્‌ કરનાર છે, જભસનું શોધત 
કરનાર છે. લાળ પડની હોય તો શમાવનાર છે, મનને પ્રિય લાગે 
એવું છે અને ગળાના રોગોાતે! નાશ કર્તાર છે. 


મૂર્ઈ ઊઠષા પછી, ખાધા પછી, સ્નાન કર્યા પછી અતે 
ઊલટી થઈ હોય તો તે પછી મતુષ્યોઝે તામ્ખૂલ ભડ 

કરવું ન્નેઈ એ. 
(સુકૃત ગંદિતાઃ ચિ. સ્થા. અ. ૨૪--૨૧ થી ૨૩» 


આપણે અત્યારે જે રીતે પાત ખાઈ ગે છીએ તે રીતમાં 
કટલોક સુધારે કરવાની જરૂર છે. પ્રથમ તો આખે શ્વિસ પાતવ! 
ડા ને મોંમાં ભરી રખે છે તે ખરાત છે. કલાની દદિએ તેમ 
જ આરાગ્તી દષિએ-ન્મન્ને રીતે ખરામ છે. સેસતી મામ 
આખો દિવસ પાન વાગોળવા કોઇ પગ રીતે ઠીક નથી. પત 
જવાતી પ્રથદ સરસ છે પમતુ જેમ ધજી મારી પ્રઘામાતે મત્ષ્ય 


તામ્ખૂલભક્ષણુ ૧-૩ 


જતિએ અસ્ાનતે લીધે બગાડી છે તેમ પાનનું પણુ યું છે. 
પાનના રસમાં જે ઔષધેપયોગી -ગણેઃ છે, જે ખુશખે છે--તેતે 
લીધે,આપણા દીર્ધદર્શી પૂર્જજનેએ પાન ખાવાની પ્રથા પ્રચલિત 
કરી, પર'તુ કાઈપણુ વસ્તુતો અતિયોગ વસ્તુતા મહત્તતતે! નાશ 
કરે છે અતે એથી એ પ્રથા પણુ ્નિંદાપાત્ર બતે છે. આજે એ 
તામ્ખૂલભક્ષરુની .પ્રયા--કલા, સૌન્દર્ય અતે આરોગ્યતા અજબ 
સમન્તરય કરનારી આ પ્રથા--પણુ આવાં જ “કારણથી ્નિંધ બની 
છે, ધણા એની ઠેકડી કરે છે. 


પાન ખાવાનો વખત 


સુશ્રત કહે છે કે સૂઇ ઊઠયા પછીથી, ખાધા પછીથી અતે 
સ્નાન કર્યા પઠીથી પાન ખાવું ન્તેઇએ. ભાવમિશ્ર આ ત્રણુ સમય 
ઉપરાત કેટલુંક વધુ ઉમેરે છે. તે કહે છે કે રતિક્રિયા (સંભોગ ) 
પૂવે અને પછી, વિદ્દાનોની સભામાં, તામ્ઝૂલભક્ષણુ કરવું જેઈ એ. 
અર્થાત્‌ દિવસમાં અમુક વખત જ પાન ખાવાનાં છે--મમે ત્યારે 
નહિ. બોજન બાદ બે વખત ( સવારસાંજતા ભોજત બાદ ), 
સ્નાન કર્યા બાદ, દિવસે સઈઈ ગયા હોય તો ઊઠયા પછી, અતે 
સંબોગપૂર્વે અતે પછી--આ વખત તામ્ખૂલભક્ષણુનો છે. 


સર્પ ઊઘયા બાદ મોં ખરાબ (નિરસ) થઈ ગયું હોય છે 
એટલે એ વખતે પાન ખાવાથી મોં સરસ થઈ જાય છે. સ્નાન 
કર્યા બાદ તામ્બૂકભશ્ણુ, કલાની દૃષ્ટિએ, સૌન્દર્યવર્ષક છે. “પક# 
મિ'બાધરેર એ કવિઓની માનીતી ઉપમા છે. પાકા ઘીધેડા 
જેવા લાચોળ ઓદ 1 કવા સરસ લાગે છે 1 “લાક્ઝુઝસપદતિતાપર' 
ક્યા કલાપ્રેમીને સરસ તથી લામતઃ!? અતે રતિકડ્િયા વખતે 
તામ્યૂલભત્રણુ, તામ્બૂલ્‌ કામામિ મંદીત્ત કરનાર હોઇ, મુખવૈશધ્- 
કારક હોઇ, અપરને રગ આપનાર છેઇ, “ સૌમનધ્ય, કાન્તિ અને 


૧૨૪ * ,,4 દિનચર્યા 
સૌજ્કર' હોઈ કામશાર્તું એક અંગ ગણાય છે.! 1અતે ચા 
તામ્ખૂલ આજના જેવું ફકત સોપૌરીવરાળુ' નહિ પરતુ અનેક 
સુગ'ધી દ્રવ્વાધી યુક્ત હતું. કસ્તૂરી, જયકળા, :જવવ'તી, લ્રવિમ, 
ચણુકબાલા, ,બરાસકપૂર, એલચી ઇત્યાદિ મસાલાયુકત તામ્ખૂધ* 
,ભક્ષણુથી .મુખમાં ખુશખોર એર રહે છે અતે આથી પાચનતવા 
પર્‌ જે અસર થાય છેતે તો ખરેખર ઓરજ છ તામ્મૂસભરય 
પાચતક્ટયિાં સુધારનાર છે. 


તામ્ઝૂલભક્ષણ અને પાચનક્રિયા 


પાનમાં એક જાતનું સવાસિક ઊડનારુ' તેલ છે. આ તેલને 
વધે પાત ઉત્તેજક છે અને સાતત'તુઓતે સતેજ બનાવનાર છે. 
આ ઉપરાંત પાનમાં વગર ંડાયેસ્રેઝ ) નામને! શ્ઢાર્ય- 
પાચક પાચકરસ છે. ડાયેસ્ટેઝ સ્ટાચ'ધટિત ખાવપદાથેને પચાવનાર 
છે. લાલાસાત્રમાં આ છે અતે લાલાસાવ સ્ટાચપતે' પચાવવામાં 
ખૂખ જ ઉપધેગી છે એ તો હવે અનેક રે બતે 


૧ વાત્સ્યાયન કામસૂત્રમાં ' શમરરૃત્ત ૧%ર% 'માં જત 
સત્રિસોવમનુજેવન માન્ય મિવપ૧ ૦૬૯ સૌમન્પિક પુરિશ શ250:13: 

ાન્યજાજિ ૧ લ્મુઃ! આ ઉપરાંત “ ર0(*નાવસાનિશ તન ભ્મ્માં 

, તાસ્બૂલના અનેક દલ્યેખોા છે. 


અજય ૪-૦ ડીરાકાર અમમ'મલાડાર લખે છે કે “ છાત્યુનિં 

૧ 4 સ્તન સ્રિવરિમોન ૧ ” જર્ષાત્‌ ' તૈપાસખીડ” શઝ્ડિનખતે 
. સ'લાગવિપિ માટે રૈપાર શખવાનેઃ દલ્યેખ ૪. 

મારુવુંગ શ્રેટતે ગેર. આએપાની શકનું ચૂ્જુ ખાવાથી % 


ભધોવામુ સાતેદ હષ તેર અટકી ન્નપ છે ગતે પખતે નાટ થાય 
તેની $પ આધૌ દહૃશઈ ન્તમ છે.” ય 


તામ્ખૂલભક્ષણુ ૧૩૫ 


જુર્વાર થયેલું છે. આ ડાયેસ્ટેઝતે લીધે સ્ટાર્સ જલદી પચી જય 
છે, અતે આપણા હિંદુઓનો ખોરાક મુખ્યત્વે સ્ટાર્યધટિત જ છે 
એ આપણે યાદ રાખવું જઇએ. સ્ટાચ'વાળા ખોરાકને પચાવવામાં 
લાલાસ્રાવ (5દ1૪ત ) અતિ અરાત્યના ભાગ ભજવે છે. અને 
આથી જ ખોરાક ખૂબ ચાવીતે ખાવો ન્નેઇએ. રશિયાના મહાન 
પદ્રિયવિજ્ઞાનશાસ્ત્રી પૅવલોવે આ વ્વાતને ખૂબ જ મહત્ત્ત આપ્યું છે. 


લેક કનલ ચોપ્રા (કલકત્તા સ્કૂલ એફ ટ્રોપિકલ ,મેડિસિત) 
131. &. 11. 1. ( વહતાં ) 1. [/. 5. કહે છે કે-- 


“૧૫૦ દડડલાદાં્તા ૦1 01ટડટા1 દાદટડ દાંડ૯ 10 હ 
5૨૧51101 રં ૪11011 વાત ૪ટા-ઈલાંતજુ 172 18 
*810111 હ્ળવં 510% 1...11૯ 9₹ટડ૯૦€ ૦1 ઢ 1ઢ11) 
1818૦ વૃઇકતા11% બં તાંટ્ડાવડટ 1% ૬૯ ઇટ! 1૯2૪૦૩ 
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શ્ર્યાત્‌ સ્ટાર્ચને પચાવવા માટે પાનમાં જે ડાયેસ્ટ્રેઝ નામનું 
* તત્ત છે તે ભહુ જ ઉપકારક છે. 


આધા પછી દાંતની ફાટોમાં સ્ટાર્ચની કણીઓ પેસી ગઈ 

' હોય છે. આપણે મુખવાસ કરીએ છીએ તે આટલા જ માટે કે 
સુવાસિત પદાર્થોમાં જે સુગંધી તેલ હોય છે તેની સુગધીતે લીધે 

તેમ જ તેની ખુશબોથી લાલાસવતું પ્રમાણુ વધે છે તેને લીધે એ 

સ્ટાર્ચકણીએ પચી જાય છે અને સુગ'ધીને લીધે જતુએ પણુ 

* નાશ પામે છે, આથી જ ખાધા બાદ તામ્ખૂલ ખાવાનું કહેલું છે. 
* આપણે હિંદુઆ આપણા ખોરાકમાં સુખ્યત્વે સ્ટાર્ચ જ ( લોટ, 


* 5 1ઇતાંજદઇઉઇડ . ઝિદ્હજ્ડ. ૦૬ 1તતાંછ. (1933.13 છે, 3૬0. 


જ્ઝ્ડુ _ ફે દિનચર્યા 
ભાત, બટાટા એ બધા સ્ટાંર્ચ જ છે) ખા્ઘુએ છીએ અતે 
સ્ટાચ ઉપર લાલાસ્ાવ જે કાર્ય કરે છે તે કાર્ય ડાયેસ્ટેઝને 
આણારી છે, પાનમાં બહુ સારા ગ્રમાણુમાં #ડાયેસ્ટેઝ છે ,એટલ 
આપણા માટે પાત બહુ જ ઉપયેપી ચીજ છે. - .  , ' 
ન *- ટ ડક. ક. ક 
પાનના ગુણુ , : 


* તાર્ન્ન પાન ઉત્તમ, દીપનપાચન, કક, શોથધ્ન (સોજાને 
મટાડનાર), વેદનાસ્થાપન ( વ્રતાટુટડાંત્ડ ) અને ત્રેશુરોપણું છે, 
પાનનો રસ બહુ જ જલદ પૂતિહર્‌ છે. આ રસ કાર્ખાલિક એસિડ 
કરતાં પાંચઘણૂ। જ'તુધ્ન છે. “'? રિ 


પાનનો રસ કાર્ખાલિક એસિડ કરતાં પાંચઘણો જલદ જતુધ્ન 

છે અતે આટલા જ કારણુથી બીજ્ન' કાઈ પાન કરતાં નાગરવેલનાં 

પાન વધુ દિવિસો સુધી બગક્યા સિવાય સારાં રહી શકે, છે. નાના 

બચ્ચાંતે વરાધ, સસણી કે ખાંસી યઈ હોય છે ત્યારે વૈધ્ો પાનના 

રસના અતુષાનથી દવા આપે છે; કારણ કે કફમધાન રોગો ઉપર 

પાન અત્યત ઉપયોગી છે. “ ખાધા બાદ પાનની બીડી ખાવાતી 

ગ્રથા શાસ્ત્ર છે. એયી લાલાવું પ્રમાણુ વધે છે અતે આમાશયમાં 
ઉત્તેજન પ્રામ ચાય છે. ?”૨ ન 

* ૧૯ ઇટાટા--તઉલ્ઝટઃ ૬૪૪૦૯400૮05 & (૯2111૪ 
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# 


૧ સ્ત. ડો. તમન દેસાઈ 44. 3. (1.૦ત4૦1); 8. 5૮ 
(1,0%001) 1. 81. 5. (80૮09497) કૃત “ સૌવપિસજફ ” નામના 
પુસ્તક જ. ૬૨૬ હપર્ષી. 

૨ ડો. રસાઈફત “ બૌવષિ સંવટ ” પ. ૬૨૬. ' , 


તાચ્ખૂલભક્ષણ ૧૨૭ 


2૧3; 115 00૯01 તીંડ800€૧£5, પડ વ્ટૉ1ઇ બ 
1પ્રાઇડા તળારત 1૪ 15 હ00૯85લતં, તળતં પંડ 5૦20તાં 
1તાઇઊાડટડ ક્ટ ડહાત 1૦ ઉલ કઇફાત્તલત્તટતું, ''? % 


અર્યાત્‌ પાન ખાનાર એક કનતની તાઝગી અનુભવે છે. તે 
આનંદમાં આવી ન્ય છે, તેનો શોક--ગ્લાનિ ઊડી “નય છે, તેની 
ભૂખ અતે તરસની લાગણી શાંત થઇ નનય છે ગને તેની રતિ- 
વાસના પણુ પ્રબળ ચાય છે. 


કાથો; ચૂનો! અને સોપારી 


પાનમાં મુખ્યત્વે આ ત્રણુ આપણે વાપરીએ છીએ. કાથો 
( ખદિરેસાર ) કક અને પિત્તતા નાશ કરનાર છે, વાયુ અને 
ખાંસીને મઢાડના૨ છે અર્યાત્‌ સંયોગથી કાથો વાત પિત્ત અતે 
કક્‌ ત્રણેતે હણુનાર અર્થાત્‌ ત્રિદ્ોષધ્ત છે. 


ચૂતા ( €ત્રાંતંપત્ત ) તો રારીર માટે આવશ્યક છે. આપણે 
અનેક ખાધ પદાર્થો દ્રારા ચૂતો પેટમાં લઈિઓ છીએ. દૂષમાં 
ચૂનાનું પ્રમાણુ સૌથી વિશેષ છે. હાડકાં ચૂતાનાં જ બતેલાં છે 
એટલે હાડકાં માટે તેમ જ રક્તશુદ્ધિ અતે પાચનય'ત્રને ત'દુરસ્ત 
રાખવા માટે ચૂતો શરીરને નિતાન્ત આવશ્યક છે, ગર્ભવતી 
સ્રીઓને સગર્ભાવસ્માં ચૂતો જે ખે!રાકમાં વિશેષ હેય તે ખોરાક 
વધુ ખાવા આપવો ન્તે%એ. પાનમાં ચૂતો આવે છે તે જતુબ 
જે અને 'લેન્સેટ' નામના સર્વોત્તમ વૈક અડવાડિકમાં ખે' વાસેકું 
છે ક હિંદની ગર્ભવતી સ્ત્રીઓ પાન ખાય છે એ ઠીક છે; કારણુ 
જ એથી ચૂતે! એમના શરીરમાં ન્નય છે. ગર્ભસ્ય શિશુ માટે 
ચૂતો આવસ્યડ છે, દૂધમાં ચૂતાનું ધર્ણું સાર્‌ પ્રમાણુ છે. 


૧ 1%ત1૪€0૫5 1કઇફડ ર્ણ 1 9, 351. 


૧૩ટ : * દેતથર્યા 

* શૈપારી માટે કાપણી સમાજમાં જે ખ્યાક્ે છે તે સાચા 
નથી. સોપારી ક્ષય કરનાર છે, રેપારી ઘાંટો બેસાડી દેનાર જે, 
સોપારી ખાધાથી તૌતડા થઇ જવાય; આ 'અતે આવી ખબીછ 
અનેક માન્યતાઓમાં કઈ વજૂદ નચી. સોપારી દદ ઉપરાંત 
ખાવામાં આવતી હોય તો તે જરૂર નુકસાનકારક છે, પરક 
સારી જતની સોપારી થોડી ખાવામાં લેવાધી તે કેઈપણુ 
નુકસાનકારક નયી. 


રાજનિધ'ટુકાર કહે છે કે ગ્રળ સોપારી કહના રોગોને 
નાશ કરનાર છે, રુચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે, અન્નને પચાવનાર અને 
સણેજ સારક---રેચક છે. સોપારી પાન સાથે ખાવાથી ભેતજેતામાં 
--જલદીમી--પાંડુ, વાતરાગ અને શાષ--એનેઃ દૂર કરે છે.૬ 
(સોપારીના બીન્ત ગુણે! વિષે વાંથયું હોય તો મારુ' “તિધડ 
“આદશ? ઉત્તરાર્ષ પૃ. ૫૫૧ થી પપ૪. જુએ.) 

જુસ્‌ર, એલચી, કસ્તૂરી, તનયદળ, લવીંગ, ચુકાદા, 
“કપૂર વગેરેના ગુગુનો ઉલ્લેખ કરવા બેસીએ તતો ખૂમ જગા રેફાથ, 
ટૂકમાં, આ બધા સુગધી પદાર્થો છે. તે બધા દીપનપાથન છે, 
જ'તુધ્ર છે, કદ અતે વાયુતે મઢાડનાર છે. મૉંને સુવાસિત ખતાવનાર 
છં. તમામ સુમ'ધી પદાર્યોય ઓછાવત્તા જ્તુક્ન શય છે અ 
સાનત'તુએાને ઉરદેરનાર હોઈ જ હામ. છે. લાલાસાવવર્ષક 
“શક્તિને લીધે તે દીપનપાચન છે. 

'ભાવમિશ્ર કહે છે કે સવારના પાતમાં સોપારી વધુ - ખાડી, 
ખપોરના પાનમાં કાથો વધુ ખાવેદ અને રામે ચૂતો વધુ ખાતે. 


૧ ફુપ્# મત્ઝામમષ્ઝ દગિરરયુરિઝ વાગત ર4 ઘણ 1 
ઉતતમનાુલમેજ જ્તટિતિ વિટમુને વાન્દુશતમ પવવ 
(₹મિસ્કુ) 


બાદા શૃરુ& 
ક્રમે વૂસનપિક માટ્ને રિ તયા. 
 સિશાયુ વૂળમપિજે સલ મહયેસસયા ॥ 
( મવધજર] ) 
આનું શું કાર્ણુ હરે તે હું સમછી રાકતો નથી. ર 
ન પાનનો નિષેધ 
ર્તપિસહષતલીળતજાન્‌વરીસિનાય્‌ 1 
₹્કષુર્વસમત્યાનાં ₹ હિ તાર્ગશોવિગાન્‌ | 
(સયૂકુત-ચિ. સ્થા. ૨૮) 


અથ: રક્તાપિત્ત (83તટવન્તટ ), લાંધા વખતથી જેને 
ક્ષત-ચૉંદાં અથવા ત્રણુ હોય અને તેથી જે ક્ષીણુ થઈ ગયે હોય 
એ,” તરસ અને મૂર્ચ્છાથી જે પીડાતા હોય, હમેશાં જે લુખ્ખા 
ઓરાક ખાતો હોય તે, જે અશક્ત હેય અને જેના મોંમાં શોષ 
પડતા હોય--તે બધા માટે તાંખૂલ હિતકર નથી. 


ભાવમિશ્ર કહે છેઃ 


તામ્વૂછું નાતિ લેવેત ન વિર વુસુકિતિઃ ॥ 
સેણ્ટજેરત્ન્તાસિ શ્રોત્રવબવણકય: । * 
શોવઃ વિત્તાનિજાલં સ્યાવસિતાશ્વૂજનર્વળાત્‌ ॥ 
સામ્યૂછ ન હિલ વન્‍્તરવજેટળરોમિનાવ્‌ 1 

સિયયૂર્સોમતર્સાના કચિળાં રતમિસિનાન્‌ ॥ 


અથે: જુલાબ લીધો હોય ત્યારે તેમ જં થ્યો હૈય હારે 
તામ્ખૂલ ખાવું નહિ જેઈએ. ; 


૧૪૦ # દિનચર્યા 
અતિશયપાન “ખાવાથી રહ, આંખો,! કેશ, દાંત, જઠરામિ, 

કાન, વણુંઝ બલ-એ બધાને ક્ષય થાય છે, અતિ તામ્બૂલ્ષ ભક્ષણુથી 

શરીરને શોષ લાગુ પડે છે, પિત્ત વાત અને રક્ત બગડે છે. 


દાંત અતે આંખના રોગીઓ માટે તામ્ખૂલ હિતકર નથીં. 
વિષ, મૂર્ચ્છા 'અતે મદ'( દારૂ પીષાથી ચડયો હોય તે )--વાળા 
તેમજ ક્ષયવાળા અતે ર્ક્તપિત્તવાળાઓ માટે પાત હિતકર તથી- 


પાન સાથે ત'ભાકુ ખાવાતેો1-ચાલ 


ગૂજ્રાતમાં તેમજ હિંદના અન્ય ભાગોમાં પાન સાથે ત'ભાકુ 
ખાવાતાો ચાલ જેવામાં આવે છે. મહારાષ્ટ્રના લોકો અતે મદ્રાસ 
તથા ત્રાવણુંકાર તરકના લે[કા ખૂબ જ પાન ખાય છે. હ્વિસમાં 
ત્રણુ-ચાર તોલા તખાકુ પાત સાથે ખાનાર સદ્ચૃહસ્યોતે મે' જયા 
છે 1 આવા લોકોના ગ'દા દાંત અને ગધાતું મોં નેવાનું મન પણુ 
થતું નથી. મોંમાં પાન ચોવીસે કલાક હોય તો જ તેમતે ચેન 
પડે છે. તાંખૂલતો આ અતિયોગ છે. આને લીધે 'તાંખૂલભક્ષણુથી 
થતા ફાયદા અદશ્ય થાય છે અતે ખીન્ન અનેક રોગો તેમાંથી 
લાગુ પડે છે ત'ભાકુ ખાનારના દાંત તો ખૂબ જ બગડેલા જષુય 
છે. મોંમાં ચાંદાં અને તેમાંથી ડેન્સર ચવાના દાખલા તમીબી 
દદતરાએ ન'ધાયેલા છે. ત્રાવણુકોર તરફ અતિ ઉત્ર જતની 
તબાકુ પાન સાથે ખાવામાં આવે છે, સોપારી પણુ- લીલી જ 
“ખવાય છે, પરિણામે, તે તરફ મોંનાં કેન્સરના અતેક દરદીઓ! 
દેખ્યામાં આવે છે. વિશ્વવિખ્યાત વૈવક સામાહિક પત્ર “ લૅન્સેટ ' 
| “ત્રાવણુકારના પાત ખાનારાએમાં થતો મોમાં કેન્સર 
“પ રોગ ” આ નામતો લેખ ગ્રસિદ્ થયો છે. 
6/41 ૮૦૮૮” 7/0 2224 7777 €ઉ#ટ#૮/૭ /# 2774047૮7/* 
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ટૂકમાં, પાન સાથે ત'બાકુ ખાવાતો ચાક ખરામ છે અતે 
અતેક રોગોને જન્મ બાપનાર્‌ છે. 


પાનથી દાંત બગડે છે ? 


કેટલાએક એમ માતે છે કે ચૂતા જેવી દાહ અતે કાથા 
જેવી ૩્રાહી ચીજને લીધે પાન દાંત બગાડૅ છે. યોગ્ય તામ્ખૂલ- 
ભક્ષણુથી દાંત બગડતા નથી, તામ્ઝૂલના અતિચોાગથી, ખૂબ 
પાનનાં ખીડાં ખાવાથી દાંત બગડે છે ખરા. સુસ્રુત તામ્ખૂલતે 
* દતવિશેધન' ? માતે છે. જે દ્રવ્ય પાચનક્રિયાતે સતેજ કરે, દાંતતી 
ખખોલેમાં ભરાઈ રહેલ પદાચતે બહાર કાઢી દાંત સાક્‌ રાખે- 
તે દાંત બગાડનાર્‌ કેમ કહી શકાય ? ઢા, આખો દ્વિસ જે ગલોકામાં 
પાનનાં ખીડાં ભરી રાખે છે તેમના દાંત બગડવાને। પૂરે! સંભવ છે. 
પાનના રેષા દાંતની બખોલેમાં ભરાઈ રહે તો તે અંદર્‌ કહોવાણુ 
ઉત્પન્ન કરી દાંતમાં સડો ઉત્પન્ન કરે ખરે. અને આજ કારણુથી 
“ટલાક દતવૈવો પાત ખાધાથી પાયોરિયા થાય છે એમ માતે છે. 
સ્વ. ડો.જે. જે. મોદી. 1,- 81. 5; 1.. 8. 5. (ડિ3છૂ) મુબાઈની ગ્રાન્ટ 
મેડિકલ કૉલેજના દતવિધાના પ્રેફેસરને કો્ધએ આ પ્રશ્ન પૂવો 

હતો અને તેમનો ઉત્તર આ રહ્યો : 
“10 109 ૦૩14104 0011 (વત 500&:1 & 
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દ॥લ૯ 8ઠ૪ટા 5 ૮%.”2 
, અથ: “મારા મત પ્રમાણે બાવળનાં દાતણુ અને પાન- 
સોપારી બન્ને પાયોરિયા માટે જવાબદાર છે; પરતુ બાવળના 
દાતણુ કરતાં પાનસોપારી વધુ જવાબદાર છે.” 

ડો. મોદી આ લેખની શરૂઆતમાં તામ્ખૂલતાં વખાણું કરે છે, 


પ 


1 72૮77, 1૮9. 19238, 


કરે ન દિનચર્યા 


પરતુ આજકાલ જે ન્નતની અતિરાયતા તામ્બૂવભક્ષણુમાં જણાય 
છે અતે જેથી દાંતને તુકસાન થાય છે તે મારે આ અવાજ કાદે 
છે એમ ફં માનું છું. 1 


” ઉપર આપણે જેઈ ગયા તે પ્રમાણે દ્વિસમાં ત્રણુચાર પાત 
ખાવામાં આવે અતે ખાષા પછી દાંત બરાભર સાફ કરે તો દાંત 
બગડવાતે જરા પણુ સભવ નથી. 


શધુમેહુ અતે તામ્બૂલુભક્ષણ 


થોડાં વર્ષો પહેલાં એક ડૉકટરે-મેડિસિનના નહિ પણુ સાયન્સનાં 
ડૉકટરે-પોતાતો અભિપ્રાય વ્યક્ત કરી શાસ્ત્રીય જગતમાં ડીક 
'સળભળાટ ઉત્પન્ન કર્મો હતો. એ વિદ્દાન ડોકટરે કશ્યું હતું કે 
હિંદુસ્તાનના લેકામાં મધુમેક ખૂબ વ્યાપક છે એવું કારણુ તામ્ત્રવ* 
ભક્ષણ છે. આ ડોકટરે કોઈ ન્વતના પ્રયોગના આધારે નહિ પણુ 
લેકવાયકાયી દોરાઈને જ આ અભિપ્રાય બાંધ્યો હતો. સ્વ. ડે!- . 
બસુએ સા વાતતે ઉલ્લેખ તેમના “ મધુમેડ અને તેતી પાથ્વિક 
ચિક્ત્સા” (0ઢઇલટ તારા 806 115 ઝિટાટદત 5708101801) 
નામના ગ્રંથમાં કરેલો છે. સ્વ. ડો. બસુ કહે છે ક આ વાત 
ગલત છે. પાન તો! મધુમેડીઓ માટે હિતકર્તા છે; કારણુ કે પાનથી 
ગચૂર લાલાસાવ ચાય છે, જે કર્માદિત ખાધ પદાર્થોને પચાવવામાં 
ખૂ જ મદદગાર થઈ પડે છે. “19૦ાળ (08 તત તતાંળઇ 45 
થ ડદ11પાંધડ (0 દ 1103૪ રઝા ડા₹4 ક્તત ઉપડ 618135 
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- પાનની નસો 


* રઈરિર કુર્ઝિવતાશેતી ? ( સવપ્રદાર ) પાનની નસો યુદિતો 
તાશ કરનારી છે એમ મતાય છે, આપણે પગુ 'નસે! ' કાઢીને જ 
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થાન ખાઈએ છીએ. પરતુ આજકાલ દુકાતેમ્રાં જે પાન વેચાય 
છે તેમાં નસે! નથી કઢાતી, એટલે વેચાતાં પાત ખાવાં સારાં 
નથી. આરોગ્યની દણ્િએ પણુ વેયાતાં-તૈયાર-પાન ખાવાં પછિ 
નથી. ધરાકાને પોતાની જ દુકાનના પાનને બંધાણી બનાતવા માટે 
પ્રાન લેચનાર્‌ દુકાનદારો ઘણી વખતે સહેજસાજ કેકેનતો ઉપયોગ 
કર્‌ છે. વેચાતાં પાનમાં સોપારી ધણી પડે છે, જે તુકસાનકારક છે. 


ઉપસ'હાર 
૧, ગપ્રાતમાં “ ડાયેસ્ટેઝ' નામનું પાચક તત્ત્ત છે, જે સ્ટાર્યાધટિત 


ખાઘને પચાવવામાં ખૂબ જ ઉપયોગી છે. લેફ. કર્નલ ચોપરા 
અતે સ્વ. ડો. બસુ--બન્તેએ આ વાતને ટેકો આપ્યો છે. 


"૨, પાન ગમે ત્યારે ખાવાનાં નથી. જમી ઊઠયા પઠ્ઠી અતે 
રતિક્રીડા પહેલાં--આ જ વખતે પાન ખાવાનાં છે. ગમે 

, લ્યારે પાન ચાવવાં લાભદાયી નથી. 

3, «પાન દાંત બગાડે છે એ માન્યતા સાચી નથી. 


૪. પાન ખાઇને દાંત બરાબર સાફ્‌ કરવાની જરૂર છે. જેટલી 
વખત પાન ખાઓ તેટલી વખત દાંત ખરાભર્‌ સાક્‌ 
કરવા જઇએ. 


૫. પાનનો રસ જતુધ છે. કાર્ભાલિક એસિડ કરતાં પાંચધણોા 
* જલદ છે. કક્પ્રધાન રોગોમાં એ ઉપયોગી છે. 


૬.' ૪પાનનો જે ચુષુ વર્ણવવામાં આવ્યા છે.તે બરાબર છે. 


મકરણુ તેરસુ 
ભોજન 


આણા: શ્રીગ: તયો વજરરેટ્વારજ:ઃ 
આયુસ્તેઝઃ સમુન્તાટલ્્યોગોડસિષિવર્ષનઃ |! 


શ્રુત ચિ. ર૮--8૮ 


અધ: પ્રાણી માત્રતા પ્રાણુ અન્ન ઉપર નિર્ભર છે. 
આહારથી જ દેઠ ટકે છે. બલ, આયુષ્ય, તેન, ઉત્સાહ, સકત 
ઓજ, જદરામિતું સ્વાસ્થ્--આ બધું આહાર ઉપર જ નિભર છે. 


આપણા ખોરાક ઉપર ઉડતી નજર 


ગજરાતના મધ્યમ વર્ગનો ખોરાક દાળ, ભાત, રોટલી, થાક, 
દૂધ, દહીં વગેરે છે. જે પૂવ'નતેએ આ ખોરાકની યે!જના કરી છે 
તે પર્વને માટ આપણને ખૂબ માન ચાય છે.આ બરાક બધી 
*રીતે સંપૂર્ણ છે એમ કહેતાં મતે જરાક ય કાચ થતો નથી. 


૬ 


1 વનસ્પતિઆહારીએ માટે પ્રાશિક--કાવરની ભારે ઊણુપ રહેત, 
પરતુ ગાયને ઉચ્ચ આસતે સ્થાપીને ગાયનાં ટ્ધ, દહોં, માખણ 
અને થીની ખૂત જ સ્તુતિ કરેલી છે. એટલે આ વીસમી સદીતો 
બધી મોધોના નિષ્કર્જર્પ જે અલતનીય આવારસાત આપણુતે 


ભોજન ૧૪૫ 


ગાત યયું છે તે જેતાં હું છાતી ઠેકીતે કહી શકું છું કે આપણે 
ખોરાક ચંપૂર્ઝુ છે. રાંધુકળા જાન ઉપર નહિ પણુ ગતાતુગતિક 
રીતે ચાલી એટ્લે તેમાં આપણું સુધારો કર્વાતી જરૂર છે. 
રાંધનાર સ્ત્રીએાતે આહારનું જરા પણુ સાન નથી એટલે તેમને 
સાન આપવાની જરૂર છે. કન્યાશાળામાં ડુમેસ્ટિક સાયન્સને-- 
ગૃહોપમેમી વિજ્ઞાનતે--જી યે!ગ્ય રથાન નથી મળ્યું એ કમનસીમની 
*વાત છે, આપણે શું ખાવું જોઈએ અતે શું નહિ, તેટલું જ 
સ્રીઓ જણી જામ તો આપણા આહારશાસ્્રતી ખૂબ જ ખીલવણી 
થાય એમ છે. 


આહાર 3૫૨ તો મોડું પુસ્તક લખાય એમ છે. વનસ્પતિ 
આદર, માંસાહાર, ક્લાહાર--આવી રીતે આકારના ત્રણ વર્ગો 
છે, ફળાહાર ખરી રીતે વનક્પતિ આહારમાં જ સમાઈ જાય છે, 
પરતુ આજકાલ ફ્લાહારનાં ગુણુમાન ગાનારાઓશ્ે ફ્લાહારને 
ખૂબ જ મહત્તત આપેલું છે. આ બધા ઉપ૨ આપણે ઊડતી દછ્રિ 
નાખીને જ ।વરમીચું. ૨ 


મનુષ્ય શરીર નીચેના મૌલિક તત્તતોનું બનેછું છે. ચાફિસિજન, 
ફાર્મન, હાળડ્રાજન, નાઇટ્રોજન, કેલ્શિયમ, ફોસ્ફરસ, પોટાશિયમ 
સલ્ક્ર, સોડિયમ, કલેરિન, મેગ્તેશિયમ, લોહ, આયોડિત, ફ્લોરિતિ 
સીલીકન, એશ્યુમિનિયમ, ર્ઝિંક, તામ્ર, સોમલ વમેરે. 


ઉપયુકત મૌક્ષિક પદાર્થોથી નિમિત જે યૌગિક પદાર્થો 
આપણા શરીરમાં મળે છે તેતે ઇક્ષિવિત!નશાર્નીઓએ પાંચ 
ઝજ્ુખ્ય વિભાગોમાં વહે'થી નાખેલા છે. ખોરાકમાંથી આપણે આ 
પાંચે જાતના પદાર્થો મેળળી શકીએ છીએ : 

૧ નાત્રલ અથવા 'કાયદ પદાર્થ ( પ્રોટિન ) 


૨ કર્ખોદ્તિ ( કાર્માહાઇડ્ટ ) 


૧૪ ક દિતચર્યા 


૩ સ્તેઢ અથવા ચરખી ( ફટ ) 
૪ ખનિજ ક્ષાર! (મિનરલ સોલ્ટ્સ ) 
પ પ્રછવનકો અથવા ખાત્પ્રાણુ ( વિટામિન્સ ) 


ઉષકુંક્ત પદાર્થો ઉપરાંત પાણી પણુ લોહી, તતતુએ અતે 
સ્નાયુઓના બંષારણુમાં અમત્યને! ભાગ ભજવે છે. ઉપયુકત તત્તો 
જો આપમે આકારમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં ન લઈએ તે ડારીર 
બરાબર્‌ પોષાય નહિ. 


માના ધાવણુમાં ઉપયુકત બધાં જ તત્ત્વો! છે અતે એટવેજ 
ધાવણુ ષાવીતે ખાળક જીવે છે અને વધે છે. 


શરીરને હમેશાં ગરમ રાખવાને! અને શરીર્તે ઘસાં 
અટકાવવાતા--આ ખે ખોરાકના મુખ્ય હેતુઓ છે. આ સિવ 
બીન હૅતુમા છે પણુ તે બષા ગૌણુ હોઈ આ બે ગ્રધાત 
હેતુઓમાં જ સમાઈ જાય છે આપણા શરીરમાં હમેરાં ૯ળા 
થી ૯૮” જેટલી ગરમી કાયમ ગ્હે છે. આટલી ગરમી કાયમ 
રાખવા માટે ધણી કાર્યશક્તિ ખર્ચાય છે. શરીરની ગરમી સ્વિદ 
રાખવામાં એકદર રાક્તિતો ૮8 ટકા જેટલે ભામ વપરાય છે. 
૮ ટકા જેટલે ભાગ પાચનક્યા, શ્વાસક્વા, સુધિરાભિસરણુ વગે 
ક્િયાઓમાં વપરાય છે. ક્ક્ત હ ટકા જેટલો જ ભાગ કસરત કેં 
મનભરી કરવામાં કે હરવા ફરવામાં વપરાય છે, આથી સમઈ 
શકારો ક મન્તૂરી ન કરે તો યે શરીરતી ગરમી એકધારી રાખવા 
માટે શરીરને ખોરાકની જરૃર્‌ તે પડે છે જ. ખોરાક ન મળે તો 
એ લડ્ડીમાં અન્નમાંથી જ શરીરમાં સંત્રહાયલાં ચરબી, મોંસં 
નગેર્‌ે નળે છે. રારીરને રેલવે એ'જિતની ઉપમા આપીએ ભ 
જ્રકેય ખોડું નથી. એજન જેમ લાકડાં કે કોલસા ને પાણી 
માગે છે તેમ શરીસ્ય“4 એરાક અને પાણી માગે છે, એન્ન્ટિતિ સાફ” 
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સક માગે છે તેમ શરીરય'ત્ર પણુ સાક્સક--ચલૈંગ વગેરે માગે 
છે. રારીરનું યત્ર ખરેખર અદ્ભુત યત્ર છે. પરમાત્માએ એની 


કરામતમાં કશી યે કચાશ રાખી નથી. આ શરીરમાં આત્મા 
વસે છે. 


ઉપયુષ્્ત પાંચે વ જતના ખાધપદાર્થોથી ખોરાકના જે બે 
મુખ્ય હેતુએ આપણે જેઈ ગયા તે સધાય છે. હવે આપણું આ 
પાંચ પદાર્થોને જરા વિગતથી તપાસીશું. 


નત્રિલ અથવા કેપ્ષદ પદાથર 


શરીર્‌ અર્ગખ્ય કોષોનું ખતેલ્ું છે. અતે આ પ્રત્યેક કોષમાં 
આ પદ્દાર્થ છે એટલે આપણે એનું નામ ોષદ પદાર્થ રાખીશું. 
આમાં નાષ્ટ્રોજન વિશિષ્ટ છે એટલે કેટલાક આને નોંત્રિ કહે 
છે. અંમ્રેજમાં આને પ્રોટિન કહે છે. પ્રોટિન ત્રીક ભાષાતા શબ્દ 
છે અતે તેનો અર્થ “પ્રથમ જગા લેવી' એવે! થાય છે. અતે 
વાત સાચી છે. કાયોમાં જે પદાર્થ હેય તેતે પ્રથમ સ્થાન જ 
હેતું નઈએ ને? 

કોપદ પદાથ કાર્ખન, હાઇડ્રોજન ઓઆકિસજત, નાઇટ્રોજન, 
ગધક અને ફ્રોસ્ક્રસથી બતેલો છે. આમાં નાઇટ્રોજન વિરિજ 
છે એટલે શરીરના બંધારણુમાં તે ધણો ઉપયોમી થઈ પડે છે 
અને તેથી જ નાઇટ્રોજ્તવિશિષ્ટ પદાર્થો પૌદ્દિક મનાય છે. આ 
પદાર્થને અંપ્રેછમાં “ 8પ તેજ તદા *-રરીર બાંધનાર 
પદાર્ય તરીકે ઓળખવામાં આવે છે. શરીર બાંધવા ઉપરાંત 


કેટલેક અસે ઉષ્મા અતે કામ કરવાની શક્તિ પણુ આ પદાર્થો 
આપે છે. 


દરેક જત પદાર્થમાં પ્રેટાપ્લાઝમ (જીવનપુટમાં રહેલું 
સજીવ, પ્રાણુમય તત્ત્ત ) હોય છે જ. આથી જ આહારમાં પદ 
પદાર્થ શ્રેઇ સ્થાન ભોગવે છે. 


ટે 
૧૪૮ દિનચર્યા 


વનસ્પતિ કાષદ અતે પ્રાણિજ ( &તાળક) કાષદ-- 
આવા કોાષદ પદાર્યના બે ભાગા છે. વનસ્પતિમાં જે કયદ છે તે 
વનસ્પતિ કોવદ અતે ત્રાણિમાં જે કોવદ છે તે પ્રાણિજ કાષદ, માલિજ 
કોધદવનસ્પતિ કોધદ કરતાં જુદી જાતનું છે. અતે આ બન્ને તનાં 
કાષદ રારીરના કાવદ કરતાં ભિન્ન છે. શરીર્નાં કાષદ અઢાર 
જાતના ભિત્રભિન્ન “એમિનો એસિડ 'થો બતેલાં છે. શરીરવું 
કાયદ, વનસ્પતિ અતે પ્રાણિજ કોાષદ કરતાં ભિત્ર છે એટલે 
આપણે ખોરારમાં જે કાષદ લઈ એ તેતું રૂપાંતર ચાય છે અતે 
તેમાંથી શરીરને જે નાતના કોષદની જરૂર હેય તે લે છે. અત" 
પયોગી કેષદ શરીરની બહાર પેશાબમાં “ યુરિયા ' રૂપમાં બહાર 
કાઢી નાખવામાં આવે છે અથવા ઉષ્મા અતે કાર્યશક્તિ માટે 
તેના ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. 


ઈંડાની સફેદી, દહીં, બદામ, પસ્તાં, મગફળા, કડેળ, દાળ, 
માંસ--આ તમામ કોપદ પદાર્થો છે. આ બધા પદાર્થો પૌષિક 
મનાય છે. કાષદ ખાધપદા્થાર જ શરીરને ખાંધે છે, એ આપણે 
ઉપર્‌ જેઈ ગયા છીએ, 


વનસ્પતિ જાવદ ગાણિજ કોપદ કરતાં ઊતરતી જાથીનું મનાય 
છે એ વાત યાદ રાખવી નેઈએ. કકેળમાં માંસ કરતાં કોયદ્ુ 
ગમાષયુ ઘણું છે પણુ માંસ કરતાં કોબનું કાપદ ઊતરતું છે એ 
વાત યાદ રાખવી ન્તેઈ એ. 


ઊ'ચી જાતતા કોપદવાળા ખાલપદાધે? 
દધ, દહીં, છાસ, પનીર (ચીઝ), ઇંડાં, માંસ ( મૂનાપડ, 


કાળજ) મચ્છી, તાજી લીલી ભાજ દૂપાકખ, લેટસ, દોડી 
“ ઈત્વાદિ) અતે ઘર્‌ આમળ ધ'ટીએ ઇળેલે! લેટ, 
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બાજરી, જુવાર, મકાઈ, ઘઉં, ધર આગળ ખાંડેલા ચોખા, 
વટાણા, દાળ, કટ્ીળ, બટાટા, ભૉંયસીંગ, ગાજર, સલગમ, ખીટરૂટ 
બધી જાતનાં ફળ અતે ભાજી સિવાયનાં ખીર્ના રાક--આ બધાનું 
"કાષદ સહેજ ઊતરતી પ'ક્તિનું છે. 


સંથામાં ખ'ડાયેલા ચોખા, ફ્લેરમિલમાં દળાયેલો લોટ-- 
આમાં નહિ જેવું કોપદ છે. ખાંડ, સાકર અને વનસ્પતિનાં તેલે 
અને પ્રાણિજ ચરખી--આમાં જરા પણુ કોપદ નથી. 


ઊંચી જાતનાં અને ઊતરતી જાતનાં કાપદ પદાર્થો અવારનવાર 
ખાવામાં આવે તો સારું. હમેશાં ઊ'ચી ન્નતના કેોયદયુક્ત પદાર્થો 
જ ખાવા અતે હલકા ન ખાવા એવું કરવાની જરૂર નથી. 


જાષદ ઉત્તમ પદાર્થ છે એટલે કોપદ પદાર્થો ખૂબ લેવા, 
ખીજ ખાઇપદદાર્થો એકા લેવા એવો અર્થ કોઈ ન કરે. વિદ્દાતોમાં 
જાપદ પદાર્થ કેટલા પ્રમાણુમાં લેવા એ માટે મતભેદ છે. પરતુ 
[ચિટેન્ડનના મત પ્રમાણે બહુ 'કોષદ પદાર્થો ખાવાથી નુકસાન છે. 
ખોરાકના એક જગમાં ચે!શાથી પાંચમાં ભાગના કોષદ પદાર્થો 
હોય તો તે બસ છે; અતિ ગ્રમાણુમાં કાષદ પદાર્થો ખાવાથી * 


લોહીમાં ખટાશ થાય છે અને સંધિવા, મૂત્રપિંડતા રોગે! 
વગેરે ચાય છે. 


માણિજ કોષદ વનસ્પતિ કોષદ કરતાં ચડિયાતું છે. એટલે 
આપણા ખોરાકમાં દૂધ, દહીં છાસ છૂટથી વપરાવાં જ્નેઈ એ. દૂધ 
પ્રાશ્તિજ પદાર્થ છે અને માંસ "ક ઈડા કરતાં દૂધનું કોષદ ચડિયાતું 
છે. જે હિંદુ પૂર્ઝનનેએ ગાયને માતા ડેર્વી તેવું પૂજન કર્યું છે 
તેમની દીર્ધટણટિ માટે આપણુતે અનહદ માન યાય છે. દૂધ એ 
હિંદુએ માટે તો સાક્ષાત્‌ અમૃતતુલ્ય છે, જે પ્રજાના ખોરાકમાં 
દૂધ દહોંતો બહેળેા વપરારા યાય છે તે પ્રજાએ બળવાન, 


૧૫૦ ટ ડી દિનચર્યા 


બુદ્ધિમાન અને દીર્ધાયુ હોય છે. નાનાં બચ્ચાંનાં શરીરતા 
બંધાર્ણુ માટે પ્રાણિજ કોષદ અત્યત અગત્યનું છે અતે આપણે 
પ્રાણિ” કાપદ માટે દૂધનું રારણુ લેડું પડે છે, દૂધ ન પાડું 
હોય તો પછી ઈડાં અને માંસ હિંદુઞ્યાએ ખાતાં શીખવું જેઈ એ* 
ગ્રન્ન તરીદ જીવવું હોય તો હિંદુઆએ ગૌપાલનની શાસ્ત્રીય દદ્ટિએ 
મતિઇા કરવી જેઈ એ, નહિ તો માંસભક્ષણુ કરતાં શીખજું પડશે. 


ડબેદિતિ ખાઘપદાથેદે 


કર્બાદિતિ--કાર્જન, હાઈ ડ્રોજન અને ઓઆક્સિજનતું ”નેલું 
છે. સ્ટાર્ચ અને ખાંડતો સમાવેશ કર્નાદ્તિમાં થાય છે. સ્ટાર્થ 
મુખ્યત્વે કરી વનસ્પતિ સિવાય ખબીન્ત ખાધ્ય પદાર્થોમાંથી મળતો 
જ નથી. ટકામાં, કર્બદ્તિ ખાધ પદાર્થો માટે વનસ્પતિ ઉપર જ 
આધાર રાખજે પડે છે. કાર્યશક્તિ અતે ઉષ્મા આપતાર તરીક 
કર્બાદ્તિ પદાર્થો અતિ ઉપયોગી છે. કર્બાદિતિ પદાર્થ બહુ ખાવોથી 
ખોરાકના પચનમાં અતે પરિણુયનમાં હરકત આવે છે, અતે પેટની 
ફાંદ વધે છે, આપણા હિંદુઓના ખોરાકમાં કર્બાદ્તિ વધુ પ્રમાણુમાં 
નય છે એટલે જ આપણાં શરીર ખેડે!ળ છે. પેટ ગોળમટોળ, 
દાંત ખરાબ, મધુમેહના દરદીએ વિરશેવ--આ બધું અતિ પ્રમાણુમાં 
કર્ખાદ્તિ પદાર્થો લેવાનું પરિણામ છે. 
ચોખા, બાજરી, જુવાર, ઘઉ, મકાઈ; જત, એટ, સાજુ- 
ચોઈખા, ચણુ!,, આરારૂટ, બટાટા, લસણુ, કદમૂળ, ઠાંદા, તાર્શ્ન 
કળા, લીલી જાજી, ગોળ, ખાંડ, મધ, સૂકોમેવા, સોયબીન વગેરે 
જ કબોદ્તિ ખાધપદાઘા છે. આ પદાર્યો જલદીથી પચી વય એટલા 
કરે સાથે વિટામિન “ી' લેવાની ખાસ ૦/રૂર છે. આટલા મારે જ 
ચોખા સાધે ઘઉ" અતે દાળ ખાવાની જરૂર છે. કર્બાદિત ખાધ- 
પદાર્થો ઉષ્મા અતે કાર્ષરાક્તિ ઉત્પન્ન કરવા મારે ખૂખ જ 
ા ઉપષાગી છે. 
1 
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સ્નેહ કિ 


કર્ખાદ્તિ માકક સ્તેઠમાં પણુ કાર્બન હાઇડ્રોજન અને 
ઓક્સિજન છે પણુ કાર્જનનું પ્રમાણુ સ્નેહમાં ખૂબ છે. કોઈ પણુ 
ખરાકનું ઉષ્ણુતા આપવાનું સામર્થ્ય તેમાંના કાર્બન ઉપર્‌ 
અવલ'ખે છે. કાર્બત અને ઔક્સિજનના સંસર્ગથી-દહનથી-ઉષ્ણુતા 
અતે કાર્યશક્તિ, પ્રાપ્ત થાય છે. આથી જ સ્નેહયુક્ત પદાર્થોમાં 
ઉપ્ણુતા આપવાનો ખાસ ગુણુ છે. રિયાળામાં ઘી અને પાકો 
'માવાતું મહત્વ આ જ કારણુથી છે. 


દરેક ખાધ્ધ પદાર્ય્માં ઓછાવત્તા પ્રમાણુમાં સ્નેહ છે જ, 
ફક્ત "ખાંડ, ગોળ અને મધમાં તે જરા પણુ નથી. ઘઉંમાં સ્તેહ 
બહુ ૩મી છે, ન્યારે બાજરી અતે મકાઈમાં તે વધુ છે, એટલે જ 
ઘઉંમાં મોવશુ નાખવું પડે છે, ન્યારૈ બાજરી મકાઈમાં મોવશુ 
નથી નખાતું. ગરીબ લોકો જેમતે ઘી ખાવા નથી મળતું તેમના 
માટે બાજરી, મકાઈનો ખોરાક સારે છે. 


સ્તેઠ પણુ પ્રાણિજ અતે વનક્પતિજન્ય--એમ ખે પ્રકારનો 
છે. પ્રાણિજ સ્તેહમ ઇંડાની પીળી દાળ, માછલી, માછલીનાં તેલ, 
કાળજીં, પનીર, મલાઈ, ઘી, માખણુ, દૂધ વગેરેને સમાવેશ ચાય 
છે. વનસ્પતિજન્ય સ્નેઠમાં બદામ, નાળિયેર, તલ, મગકળી, રાઈ, 
સરસવ, કપાસિયા, અળસી--આ બધાનાં તેલોને! સમાવેશ થાય છે. 
સેયાબીનમાં સ્તેઠનું પ્રમાણુ ખૂબ જ છે. 


વનસ્પતિ સ્નેઢ કરતાં પ્રાસિજ સ્નેઠ ચડિયાતો છે. પ્રાણિજ 
સ્નેક્માં “'એ' વિટામિન છે જે વનસ્પતિ સ્તેડમાં જરાપણુ નથી, 
અને વિટામિન “એ' તતો જીવનાપધાર છે એ આપણે આગળ ઉપર 
જેઈસું, માટે જ આપણે ઘીને પરમ રપાવિત્ર માન્યું છે. ઘી એટલે 
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ઉત્તમોત્તમ સ્નેહ અને “એ” વિટામિનથી ભરપૂર | દૂધ, માખણુ, 
મલાઈ, ધી--એ આપણે માટે પ્રાણિક સ્નેહે છે. ઇડાં, માછલી 
અને માછલીનાં તેલમાં વિટામિત “એ ' સારા પ્રમાણુમાં છે અને 
આધી જ ફેડલિવર તેલની પ્રતિકા છે. માછલીનાં તેલોમાં “ એ ' 
અને “ડી? બન્ને વિઢામિન છે, ન્યારે વનસ્પતિ તેલે(માં બા 
બન્નેનો સાવ અભાવ છે. 


ચૂનો (તવાંતાંપ૩) હાડકાંમાં અતે દાંતમાં ખૂબ છે. ચૂતા 
સિવાય શરીર ટક ન શકે. આપણે ચાહે એટલા ચૂનાવાને। ખોર!ક 
લેતા હોઈએ પણુ જે મોગ્ય પ્રમાણમાં સનેહ ન લેવાતો! હોય તે! 
ચરીર ચૂનાતે! ઉપયોગ નહિ કરી શકે, સ્તેઠ ચૂનાના પાચનમાં 
મદદ કરનાર છે, આંતરડાને સ્નિગ્ધતા અર્પનાર છે, વિટામિન 
“એ? અને “બી” થોડુ'ક આયોડીન--આ બઘા ઉપર્‌ રેડવું 
પાચન અને પરિણુષન નિર્ભર છે. બાળકોને સ્તેઠયુકત ખોરાક જ 
આપવો જેઈએ. બાળકે સાટે દૂધ, ધી, માખણુ, મલાઈ અતિ 
કીંમતી ખાવ પદાર્થો છે. 


ખનિજ ક્ષારો 


૧૫૪ રેર વજનના માણુમના શરીરમાં આશરે છ થી ૮ 
રેર જેટલા ખનિજ ક્ષારો હોય છે. આપણુ રારીરમાં ૨૦ 
જતના ક્ષારો છે : કેલ્સિયમ, પોટાસિયમ, સોડિયમ, લોહ, મેં ગેતીઝ, 
મેગ્નેશિયમ, ઝિંક, તાષ્ર, લીષિયમ, બેરિયમ, ફોસ્ફરસ, ચર, 
કલારિન, આયોડીન, સીલીકન, અને ફૂલોરિન--આટલા મુખ્ય છે. 
આમાંના પહેલા દશ ક્ષારો અમ્લપ્રતિયેગી ( 418411 (૦૦108) 
જે અતે બાછીના ૪ અમ્લમુણુવાળા (તાત (૦૮100) છે, ન્પારે 
આ બન્ને જતના ક્ષારો યોગ્ય પ્રમાણમાં લોહીમાં ટોય છે ત્યારે 
પૂર્ઝુ આરોગ્ય સંભવે છે. 


ભે!જન વપ 


જાષોમાં જે પ્રેટાપ્લાઝમ છે તે સલ્ફર અને ફોસ્ફરસ પ્રચૂર 
છે. કેલ્શિયમ ( ચૂતો), સલ્ફર (ગધક) અતે ફ્રોસ્ફ્રસ, લેહ 
પોટાસિયમ, કલોરિન--આ અતિ અમત્યના ક્ષારો છે. 


દૂધ જ કૂક્ત એક એવો ખોરાક છે જેમાં આ વીસેવીસ 
જતના ક્ષારો વિધમાન છે. ખીજ કોઈ ખાધ પ્રદાર્થમાં આ 
ખંધા ખનિજ ક્ષારો નથી. માટે વિવિધ ખાઘ્પદાર્થો હમેશાં ખાવા 
“જેઈ એ. ખનિજ ક્ષારોના અભાવે માણુસોને અનેક ભયકર રોગે 
' થાય છે. રક્તની તરલતા, પાચનક્રિયાનતી ઝડપ, હૃદયના સતત 
ધબકારા, માંસપેશીમાનું હલનચલન આ ખધું ખનિજ ક્ષારેોને 
પ્રતાપે જ ચાલી રહયું છે. લોહ શરીરમાં જરા જેટલું છે પણુ 
ને તેટલું ન હોય તો પાંડુ અને દુષ્ટપાંડુ જેવા દારુણુ રોગે! યાય 
છે. મેગેનીઝ, તામ્ર અતે સોમલ જરા જેટલાં છે, પણુ નને 
ખોરાકમાં તે ન લેવાય તો અતેક વિકૃતિઓ થાય છે. 


લીલી શાકભાજી અને કળાના રસમાંથી અને દૂધમાંથી બધી 
“તના ક્ષારો મળી રહે છે. માંસ, દાળ, કોળ અતે બધી જતનાં 
ષાન્ય--આ બધાંનો વિપાક અમ્લ છે. ન્ત્યારે લીલી શાકભાજી 
તાર્જા ફૂળમૂળી વગેરેતો વિપાક અમ્લ પ્રતિયોગી છે, આથી જ 
દાળભાત રોટલી સાથે શાક ખાવાની જરૂર છે. 


અનાજ અતે દાણા વગેરેના અમ્લવિપાકતે શાકભાજીને 
અમ્લમ્રતિયોગી વિપાક હજમ કરી નાખે છે. અમ્લાવપાકથી લોહી 
બગડે છે. ટૂકમાં, આ અતિ ઉપયેમી ખનિજ ક્ષારો માટે આપણે 
તાજી લીલી ભાજીઓ અને તાર્ન્ન કળા છૂટથી લેવાં ન્નેઈ એ. 
દૂધમાં બધા જ ક્ષારો છે માટે તે તો ભૂલાવું # ન જેઈએ. વળી 
«તયાં વિટામિન્સ છે ત્યાં ખનિજ ક્ષારો છે અને ન્યાં ખનિજ 
ઘ્વારો છે ત્યાં વિટામિન્સ છે, એ સાદ્દો નિયમ યાદ રાખવાથી 
ધણી આઔંટીઘૂટીઓનોા નિકાલ ચઈ જશે. 


૧૫૪ દિનચર્યા 


સંચાસાં દળાયેલા લે(ટમાંથી અને સંચામાં ખ'ાયેલા ચોખામાંયી 
ઉપયોગી ખનિજ ક્ષારાતો નાશ થયે! છે. માટે જે ઘ*ીતો લૈટ 
અને બજરુ ચોખા ખાતા હોય તેમણે હમેશાં તાર્ક્મ ચા૩ભાછ 
અને સ્વચ્છ દૂધ ખુબ લેતાં જેઈ એ. ગામડાંના લોકને શાક અને 
ફળ ખાવા નથી મળતાં અને ફ્લોરમિલો તો ગામડે ગામડે થવા 
લાગી છે. આ સ્થિતિમાં પ્રન્નનું આરોગ્ય બગડે છે. સુશ્ચિસ્િત 
બેતોએ ખાંડશિયા અને ઘડીની સુનઃસ્યાપના કરવી જેઈ એ. 
વ્યાસની માફક ઊચા હાથ ડરી છું કહેવાની ધદ્તા કરુ" છું કે 
બહેનો અતે ભાઈ ઓ! ખાંડણિયા અને ઘીને ન વિસરક્ષો, નહિ 
તો વહેલાં મરશે. હિંદુસ્તાનની ગરીબી અને ઘટઘરમાં વ્યાપેલી 
અયાનતા તરક નેતાં આ કર્યા સિવાય નહિ ચાલે. 


ર આગળ દેલા ઘઉ'તી રોટલી, ખાંડણિયામાં ખશાયેલા 
ચોખાનો ભાત, તાન શાકભાજી અતે દૂધ અથવા દૂધતી બનાવરો 
“આટલું જે ઠીક ડીક લઈ એ જે આપણુતે બધાં #« ખનિજ 
વત્તા સળી રહે છે. શાક સ્વાદ માટે નકિ પગુ ખનિજ ક્ષારો 
માટે ખાવાનાં છે. 


ભીડ” 


ધણા એમ માને છે 8 વતસ્પતિ આઠાંરીએ! માટે મીઠાની 

*ર નથી, કારશુકે વનસ્પતિમાં ખનિજ ક્ષારો છે, પરતુ અ 
ભૂ છે. વનસ્પતિમાં જે ક્ષાચ છે તે પોટાસિકમ સોઇટૂસ છે 
તે જે ચાડભાજમાં પોથાસિયમ લવણે છે તે સાથે મીદુ' લેવાતી 
ઝ જરૂર જે. બંજ નામતો વિદદાન તેના “ ફ્િટિયોલેોજિકલ 

5 પેચેઃ ગજલ હેમીસ્ટી ' નામના મ'યર્મા લખે છે 8 મીડ 
પયાય ક્ષારપ્રચૂર શાકલાજ ખાવાની રૃચિ જ થતી નથી. બટાટા 
બાડેલા મીડ વિના ખાઈ જીખે(. બહુ ખવાશે ન નિ. માંસા- 


ભજન ૧૫૫ 


હારીઓને મીઠાની જરૂર નથી કારણુ કકે માંસમાં પૂરતા પ્રમાણુમાં 
મીદુ* છે. કેળાં, ખજૂર, લેટ્યુસ, પાલખ, ટામેટાં, અનનસ, વટાણા 
અને લીલીભાછ--આ પદાર્થોમાં મીઠાતું ( ક્લોરિન ) પ્રમાણુ 
ઘણું સારુ છે. 


દૂધ અને દૂધની મલાઈમાં આયોડીન છે અને આ આયોડીન 
થાઇસોઈડે ત્રથી માટે તેમ જ સ્તેઠ અતે ચૂનાના પાચન માટે 
ખૂખ જ જરૂરી છે. તાજા ફળોમાંથી અને તાજી લીલી ચારભાછ- 
માંથી આપણૂને નઈ એ તેટલું આયોડીન મળી રહે છે. 


આશાકમાં યોગ્ય પ્રમાણુર્માં આ ખનિજ ક્ષારો નથી જતા 
તો અસ્થિમાર્દવ (રિંર્લ(€1ડ ), શોષ, પાંડુ, તદ્રા, મ'દાસિ, ગલગડ, 
કબન્યાત, લોહીતો બગાડ વગેરે થાય છે. 


પ્રજીવનકે। ( વિટામિન્સ ) 


જાઈ પણુ પ્રયોગશાળામાં આ વસ્તુ તૈયાર થઈ શકતી નથી, 
નરી આંખે તે નઈ શકાતી નથી, ત્રાજવામાં તે તોલી શકાતી” 
નથી, એવી આ અ:મ્ય વસ્તુ છે. પરતુ અનેક અખતરાઓને 
અતે આની રોધ કરવામાં આવી છે. અત્યાર સુધીમાં સાંત 
વિટામિન્સ સેધાયાં છે, જેમાં ચાર-પાંચ જ ખૂબ ચર્ચાયેલાં છે. 


વિટામિન “એ? 


સૂર્યપ્રકાશ છે!ડઝાડનાં લીલાં પાદડાં ઉપર પડવાથી “વિટામિન્સ” 
વૈમાર્‌ થાય છે. સર્યત્રકાશ વિતા વનસ્પતિમાં વિટામિન્સ ઉત્પન્ન 
થઈ શકતાં જ નથી. પશુપખી વિટામિન્સ બનાવી શકતાં નથી. 
લિશામિનવાળે ખેદરાક જે પશુપખી ખાય તેના કાળત્તમાં અતે 


કપડુ ' દિતચયાં 


મૂત્રપિંમાં આ વિટાસિન ભેચ* થાય છે. ખાસ કરીતે ફાળજામાં 
આ વિટામિન ખૂબ જમા થાય છે અતે એટલા જ કારણુકી 
ડુદપાંડે ( ૭ પતાંતબતડ થાળલાંત ] જેવા રોગમાં આજફાલ 
કાળજું અયન તેતું સત્ત ખવડાવવામાં આવે છે. હું ધાય 
જે ગાયભેસ ચરતી હેય તેના દૂધમાં એ ? વિટામિન સરિ 
ગ્રમાણુમાં હેય છે. સૂ કુ" ધાસ ખાનાર ટઢોરાના દૂધમાં મૈ 

વિટામિન જુજન્નજ ગ્રમાણુમાં હોય છે, જેમ ગાય ભેસેમાં તેમ 
જ સ્રીઓમાં. જે માતા દૂધ, લીલી શાકભાજી અને તાજા ફળ 
લે છે તેમતા ધાવણુમાં “ એ ? વિટામિન પ્રુષ્કળ ત્રમાણુમાં હેય 
છે. ' એ ' વિઢ્ાસિત નાનાં બચ્ચાની રૃદ્ધિ માટે ખૂગ જ જરૂરી 
છે. હિંદુસ્તાનમાં આટલું મોટું ભયકર બાલમરણુ પ્રમાણુ આપણી 
ચાતાઓના સત્તહીન ખોરાકનું જ પરિણામ છે એમ મારુ' માનતું 
છે. સગર્ભાવસ્યામાં માતાએએ દધ, લીલાં શાકભાજી, કળ અતે 
બીજે પૌષિક ખોરાક લેવાની ખાસ જરૂર છે. ફાર્ણુ કે માતાના 
ખોરાકમાંથી જ બાળકના પ્રાણુ પોષાતા હોય છે. ગમાં જે 
બાળકને યોગ્ય પોષણુ નથી મળતું તે બહાર આના પછી માંદુ 
રહે છે અને વહેલુંમાડું મરે છે. માણુવાન ધાવણુ ધાવતાર બાળદ્ા 
મરવાં જેઈએ જ નહિ. સગર્ભાવસ્થામાં આપણી આએ ડમ ક 
કના પદાર્ો મુદ્દે ય લેતો નથી અને દૂક્ત ભાતદાળ તે શાકથી 
પેટ બરે છે. આ ઠીક નથી, આ વખતે દૂધ અતે દૂધના પદાર્થો 
છૂટથા લેવા જેઈએ. જે સ્ત્રીઓને દધ ન ભાવતું હૈય તેમતે ઈડા 
આપવાં જોઈએ. ખોરાકમાં જેટલી અપૂણુતા હશે તેતી અમર 
ગર્ભસ્ય ચિર ઉપર થશે એ યાદ રાખવાનું છે. 


શ્લેખ્મપડને ત'દુરસ્ત રાખવાયું અગત્યનું ૩5” આ વિટામિન 
કરે છે. રોગની સામે થવાની રાક્તિ આધી જ પ્રામ થાય છે. આત! 
અભાવે જ ચેપી રાગાન! સોગ થઈ પડાય છે. 


ભોજન - ૧૫૭ 


“ એ ' વિટામિન નીચેના ખાધ્ય પદાર્થોમાં પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છેઃ 


કાછાજાં, કાળજનમાંથી કાટેલાં તેલે, કાડલિવર ઓઇલે, 
મચ્છીગનાં તેલો, ઇઈડાંતી પીળ દાળ, માખણુ, ધી, મૂસર્પિડ, 
ગોસ અને ખીજ પ્રાણિજ ચરખી, શેડકહુ' દૂધ, પાલખની ભાજી, 
લેટયુસ, કોબી, સલગમના ક'દતો ડાંડી આગળનો ભાગ, મૂળા, 
બીટરૂટ વગેરેના મથાળાને। ભાગ. 


* લીલી શાકભાજીમાં વિટામિન “એ 'તું પ્રમાણુ ખહુ સાર્‌ છે. 
દૂધ અને ઇડાં, માખણુ અને ધી--આ “એ 'ન! ઉત્તમ નમૂતાઓ 
છે. વનસ્પતિ તૈલો, મે'દાતો લોટ, સંચામાં ખ'ડાવેલા ચોખા, 
વનમ્પતિતું ધો--એમાં જરા પણુ વિટામિન “ એ? નથી. 


વિટામિન “ખી? 


વનસ્પતિનાં ફ્ળ અતે બીજમાં આ ખૂબ સારા પ્રમાણમાં 
છે. આથી જ દરેક ધાન્ય માત્રમાં આ “બી ' વિટામિન 
જે. રહના જે જે અવયવોને ખૂબ કામ કરવું પડે છે તે 
તે અવયવોમાં આ વિટામિનનો ખૂબ ગંમ્રહ થાય છે અને 
આયી જ મગજ, હૃદય, કાળજું, મૂત્રપિંડ અને પાચક અવયવોમાં 
“૪? વિઠામિન પુષ્કળ છે. ઘઉં, જુવાર, બાજરી, મકાઈ, દાળ, 
વથણુ, કઠોળ, લીલી શિંગો, ચણા, લીલી તાજી ભાજી, દૂધ, 
ઇંડાં, કાળજા, મૂત્રપિડ, હદય વગેરેમાં “બી ' વિટામિન સારા 
મમાણુમાં છે. 


ચંચામાં ખ'ડાયેલા ચોખા કે ફ્લોરમિલના લોટમાં “ ખી” 
વિકામિનનેો નાર થઈ «નય છે. 


દેહની મરામતમાં આ “બી? વિર્યામિત અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. 


કપટ દિનઃ 


વિટામિન “સી 


દરેક લીલી શાકભાજી અને તાર્જ્ન કળામાં આ વિટા 
"છે. “એ? અને “ખી? તેમજ “ડી” વગેરે વિયામિતે! ધણો 
સઘન કરી શકે છે, પરળુ “ સી ” જરા જેટલા તાપથી પણુ * 
પામે છે. માટે જ હમેશાં “સી ' વિટામિન માટે તાન” 
અથવા શાફતી કચુધ્પર્‌ ખાવાતી જરૂર છે, નારગી અને 
લીંચુમાં ' સી વિટામિનનું ગ્રમાણુ ધણું સારૂ છે. હમેશાં 
લીંબુના રસનું શરબત અથવા લીંષ્રુ દાળમાં નિચોવીને લેવ 
જરૂર આટલા માટે છે. આ વિટામિનના અભાવે “ સ્કર્વી ' તાર 
રેમ થાય છે, લોહી બગડે છે. 

ફણુગાવેલાં ધાન્ય ( વરડાં માં * ર)? વિશ્મમિન છે. તા 
ટામેટાં, તાન્ન' કુમળાં ગાજર, પાલખ, તાંદ્લજો અતે દોડી 
તાજ લાજી, નારગીતો રસ,--આમાં “સી” વિટામિત છે. 


વિટામિત “ડી! 


સુર્યના પ્રકાશમાં આ વિટામિન છે એટલે બાળકાને હમે 
મોડી વાર સર્યના તાપમાં ( સવારમાં ) ખુલ્લાં ડેરવવાં જઈ 2 
આથી બાળકનાં હાડકાં મજખૂત બને છે. આ વિટામિતતે અભા 
“સુકતાન' નામનો રોગ થાય છે અને દાંતે પણુ બગડે છે. જેમ 
આ વિટામિન મળતું નથી તે બચ્યાં ચીડિયાં અતે ચ'થળ હોય દે 


દધ, માખણુ, ઘી, ફોડલિવ૨ ઓઇલ, ઈડાંની પીળી દાવ 
અને માછવીનાં તેલોમાં ' ડી' વિટામિન બહુ સારા પ્રમાષ્ટમાં છે 
વિટામિન “ઈ? 


વ'ધ્યત્વનિવારક વિઠાત્રિન તરીકે એળખાય છે. વનસ્પતિન 
તેલમાં આ વિટામિન છે. ધર આગળ ખાંડેલા ચોખા અતે બર્ધ 
ન્તતના પાન્નોમાં આ વિટામિન હેય છે. 


ભે।જમ ' ૧૫૯ 
પાણી 


ખોરાક ભલે બીજી બધી રીતે સંપૂર્ણુ હોય પણુ જે પૂરતું 
પાણી પીવામાં ન આવે તો તે ભાગ્યે જ પચે છે. લોહીમાં ડૂ 
ભ.ગ પાણી છે અતે આપણા માંસને રૈ ભાગ પાણીને છે ! એક 
તાલા બટાટામાં ન॥ તોલો પાણી છે એ વાતતી આપયામાંના 
ધણા ઓછાને ખખર છે! ઈંડામાં પોણા ભાગ ઉપર પાણી છે! 
પાણીના આટલા ભાગ ઉપરાંત દરેક માણુસે હમેશાં ૩ થી ૪ 
શેર પાણી પીવું જેઈએ. દરેક ખાદ્ય પદાર્થમાં પાણીને અંશ છે જ 
પણુ તે ઉપરાંત ૩ થી ૪ શેર પાણી હમેશાં લેતું નનેઈ એ પાણીથી જ 
દૂવિત પદાર્થો શરીરમાંથી ધોવાય /૧. પાણીથી જ ઝાડે, પેશાબ, 
પરસેવો ખુશ્લાસે થાય છે. પાણી સિવાય શરીરના દુષ્ટ પદાર્થો 
ધોઈ શકાય જ નહિ. આપણા શરીરનો ડુ ભાગ પાણીનો છે! 
હમેશાં છૂટથી પાણી પીતું નેઈએ. સવારમાં ઊડીતે પારણાં પીવું, 
શત્રે સૂતી વખતે પાણી પીવું, હરતાં ફરતાં પાણી પીવું. પાણી 
દૂવિત પદાર્થોને બહાર કાઢવામાં ઘણી મદદ કરે છે. 


શાક જક 


ઉપર્‌ આપણુ ખનિજ ક્ષારોની ઉપયોગિતા જેઈ ગયા છીએ. 
શાકભાજમાં ખનિજ ક્ષારો સારા પ્રમાણુમાં હોય છે અતે એટલા 
માટે જ આપણે શાક ખાવાનાં છે. શાક એમાં રહેલા કીંમતી 
ક્ષારો માટે ખાવાનાં છે, નહિ કે સ્વાદ માટે. અલમત્ત એતા 
ગુણુમાં કાંતિ ન આવે એવી રીતે રસ્ર્દેષે બનાવવામાં જરા પણુ 
વાંધો નથી. સ્વાદ સિવાય તો ગમે તેવો સારે ખાઘપદાર્થ, ખાઈ 
શકાય જ નહિ. પરતુ ચુમુના ભોગે સ્વાદ ન હોવો જેઈએ. 
આપણા લેક શાક ચટાકા તરીકે--સ્વાદ માટે જ ખાય છે. શાકમાં 
અગ્રત્યના ક્ષારો છે માટે તે ખાવું નનેઈ એ તેની લોકમાં ખભર નથી. 


ત્ડઇ જે દિનચર્યા 


પાંદડાં, ફળ, ફૂલ, ક'દમૂળા--આ ખધાંતું ચાક થાય છે. ખરી 
રીતે તો ભાજ અતે શાક--એતવ્રા બે ભેઘ્ે પાડવાતી જરૂર છે. 
પાંદડામાં અથવા ભાજીમાં કોઈ જતતો પૌષ્ટિક પદા નથી પરુ 
તેમાં વિઢામિન્સ “એ “બી? અતે “ સી? અતે ખનિજ ક્ષારો 
છે એટધું જ. ફળમાં કાષદ, કર્માદ્તિ, સ્નેઠ વગેરે હોય છે એટલે 
આહાર તરીકે એતી ક'ઈ કિંમત છે. ક'દમૂળમાં સ્ટાચ ખૂમ છે 
અને તે પૌષ્ટિક છે. ઉષ્મા શક્તિ આપનાર છે. માટે હમેશાં ભાજી, 
ક અતે ફળ--આ ત્રશેયતું ભેમું' શાક કરનું સારું છે. પછી 
તો જે મળે તે ખરુ. 


પરતુ શાકને નકારડા “લમાં તળીતે ખારવા ન જેઈ ગે. 
પાણીમાં એને બ!દદી તેતે રસે! ખાવે! જેઈ એ; કારભુ કે પાણીમાં જ 
મધા ક્ષારે ઊતરે છે. શાક ખાફેલું પાણી કદી ફેકી દેવું ત 
જેઈએ. ગુવારરસિંગ કે બઢાઢા બાફેલું પાણી નાખી દેવામાં આપણે 
મૂલ્મવાત ક્ષારો નાખી દઈએ છીએ એ યાદ રાખત્રાની જરૂર 
છે. એ પાણી કદી ફેકી ન દેવું નેઈએ. 


' વળી ધીમા તાપથી લાંભા વખત સધી ચાકતે તાપ ઉપર 
રાખવાથી બધાં વિટામિન્સતો નાશ થાય છે, “ એ ' “બી? વિટામિન્સ 
સખત તાપથી નાશ પામતાં નથી એ વાત સાચી, પણુ તાપ 
ઉપર હોય તે વખતે તેને હવાનો સ્પર્શ થાય છે તો “એ ' વિટામિન 
નારા પામે છે. ચક્સિજનના ર્સસર્ગથી “ એ ' વિટામિન નાશ 
પામે છે. માટે શાકતે સખત તાપ ઉપર બરાબર ઢૉંકીતે પ્રી 
રવાં અતે ૧૦-૧૨ મિનિટ પછી ઉતારી લેવાં. વારવાર હલાવવાથી 
હવાતે સ્પરાં થાય છે એટલે કિંમતી વિટામિન્સ બળી ન્નય છે. 
બહુ વખત તાપ ઉપર રાખી મૂકવાથી વિટામિન્સતો નાથ 
શઈ નય છે. શાકમાં પાણી ખૂમ નાખતું જેઈએ અતે તે પાણી 
ડદી ટ્રેક દેનું નહિ. 


ભજન ૧૬૧ 


વળી, જે શાક કાચાં ખાઈ શકાય એવાં હેય તેતી કચુ” * 
બર જ ખાવી જેઈએ. કોબો, ટામેશા, કાંદા, ગાજર, કોલી- 
કૂલાવર, મૂળા, કાકડી, ચીભડાં--ખ બધાતી કચુ'બર કરીતે ખાવી 
સારી. કચુ'બરથી ' ।વટામિન્સ 'તેો નાશ નથી ચતો. 


શાકમાં મૃદુકાણમયપદાર્થ. ( €૯110105૯ ) છે જે ઝાડે સાફ્‌ 
લાવવામાં મદદષ્રાર થઈ પડૅ છે. શાકથી લોહી સાફ રહે છે. 
ઝાડે સાક્‌ આવે છે. બહુ શાક ખાવાં ઠીક નથી. 


દવાળ 


આપશે મગ, તુવેર, અડદ, મઠ, મસુર, લાંગ, ચણા વગેરે 
દાળાતો અવારનવાર ઉપયોગ કરીએ છીએ. મોટે ભાગે તો! તુવેરની 
અને મગરની દાળ જ વપરાય છે. કઠોળમાં સૌથી શ્રેઇ મગ અતે 
સૌથી અધમ અડદ છે એમ ચરક કહે છે. અડદ પચવામાં બહુ 
ભારે છે એટલે આ સ્થાન એતે આપનામાં આવ્યું હશે ? 


દરેક દાળામાં કોયદતત્તત બહુ સારા પ્રમાણુમાં છે. દરેક 
દાળામાં “ બી? વિર્ટામેન સારા પ્રમાણુમાં છે. ૧ ઔંસ માંસમાં, 
૨ ઔંસ પઈડામાં અતે ૭ આંસ દૂધમાં જેટલું કોષદ છે તેના કરતાં 
એક આંસ દાળમાં વધુ કોષદ છે. આથી જ દાળ અથવા કકેળને 
'ગરીખોનું ગોસ ' કહેવામાં આવે છે. મહેનતુ, ગરી માણુસો 
માટે દવાળ અત્ય'ત ઉપયે।ગી છે. 


વિટામિન “ બી 'ના વિઠ્ઠાનાએ બી?, બીર એવા પાછા બે 
ભેટ પાડયા છે. બી? ક્ષારના સંસર્ગથી નાશ પામે છે. એટલે 
આપણાં બૈરાં દાળ જલદી ચડી ન્ય અતે તેમાં ચાંદલો ન રહે 
એટલા માટે પાપડિયો ખાર નાખે છે તે ટીક નથી. તેથી “ખી 
વિટામિનતેો! નાશ થઈ ન્ય છે. 


૧૬૨ દિનચર્યા 


દાળમાં 'એ' વિટામિન અત્યત 1 જજ છે ન્યારે “સી' તો 
બિલકુલ નથી, 


' દાળા માત્રમાં ગધકનું પ્રમાણુ થહ છે. આ ગધક આંતરડાંમાં 
છૂટા પડી સલ્રેરેડ હાઇડ્રેજ્ત નામતો ગૅસ જન્માવે છે. આ 
ઝેરી ગૅસના પ્રતિકાર માટે આપણે દાળમાં હિંગનો વધાર દઈ એ 
છીએ. હિંમ આ વાને મહાત ડરે છે. 


દાળમાં ખનિજ ક્ષારો ધણા ઓછા છે, પરતુ લોઠ અતે 
જ્ઞેલ્ફ્રસવું પ્રમાણુ સાર્‌ છે. દાળમાં “બી ' વિશ્ામિન યોગ્ય 
ગ્રમાણુમાં નથી જતું તા ખોરાફ ઉપર બરામર રથિ જ થતી નથી. 


ભાત 


જગતના અધ ઉપરના લેકાનો જ્ુખ્ય ખોરાક ભાત છે, 
ભાતમાં સૌથી ઉપરના છેડામાં વિટામિન “ખી? રહેલું છે. 
સંચામાં ખ'ડાવવાથી તેતો નાર યઈ નય છે. હિદ્સ્તાતના ખોરાકતો 
શાસ્રીય અભ્યાસ કરનાર લેફ. કત'લ રોબર્ટ મેક કેરીસન કહે છે 
% “ગ્રોખા વાપરવાની સૌથી સરસ રીત તો એ છે કે ચોખા 
હમેશાં ધર આગળ ખાંડણિયામાં જ ખડાવવા. ચોખાતે બહ 
ધોવાની જરૂર નથી, ચોખ્ખા પલાળલું પાણી નાખી ન દેતાં 
કુકુ'બના માણુસોએ તે પીવાના ઉપયોગમાં લેવું નઈ એ. જે 
પાણીમાં શાક બાક્યું હય તે પાણી રેક) ન દેતાં પી જવું 
જેઈ એ, તેમ ચોખાનું ધોવણુ નાખી ન દેવુ જેઈ એ.? 


ન 
૬ “15004” 8) 11૯0, €૦1૦૪૯1. ર્‌િ૦ઇટત--51૮ €4૮- 


701 €. 1. 2; ॥. પ. 2. 71. ૩»; ૪. 5૮; 1.. 1.. 8; 41, 
1. ૯, છ; 1, 81. 5, નન 2, 51. - 


ભોઘજન ડડ 


ભાત બહુ ખાનારા લોકોનું શરીર સુદઢ નથી હોતું. ભાત 
સાથે દાળ, રેલી લેવાવાં જેઈ એ. ભાત પચવામાં સહેલો છે 
એટલે મૂત્રાશયના રોગીએ માટે ભાત સારે ખોરાક છે. 


ભાતનું આસામણુ કાઢી નાખવું જેઈ એ નાંદ. ધોવણુ અતે 
એ!સામણુ કાઢી નાખતાં ભાતમાં ફક્ત સ્ટાર્ચ જ રહે છે. 


એક જગાએથી ઉપાડીતે ખીછ જગાએ વાવેલી ડાંગરના ી 
ચોખા ખાવામાં હલકા છે. 


રેય્લી 


રેટલી ધઉતી ચાય છે. અનાજમાં ઘઉ' રાન્ન છે એમ 
કહીએ તો ચાલે. છાણુમૂતરતું ખાતર જે ખેતરને મળ્યુ હોય તે 
ખેતરના ઘઉ ખાવામાં સર્વાત્કૃણ છે. રાસાયણિક ખાતરવાળા 
ખેતરના ધઉં મધ્યમ પ્રકારના છે અતે ખાતર વિનાના ખેતરના 
ઘઉ હલઇ કોટીના છે. અખતરાએથી આ વાત પુરવાર ચયેલી 
છે, આમ ગાયભે'સનાં ખાતર પણુ કેટલાં ઉપયે!ગી ? માટે જ 
ખાવાની ચીને લેતી વખતે તે કેવા ખેતરતી છે તે તપાસવાતી 
જરૂર છે. 


ધઉ'માં ઊંચી જાતનું કોષદ છે અને તે ઉપરના પડમાં રહેલું 
છે, કૂલોર્મિલોમાં ધઉં દળાવડાથી તેતે નાશ ચાય છે, તેમ 
ખનિજ ક્ષારોનતો પણુ નાશ થાય છે. ઘઉ'માં બી વિટામિનનું 
સારુ પ્રમાણુ છે. ઘણમાં મૅગેનીઝ છે. કડ 

“ધ્રઉ' ભાંગેલાં હાડકાંતે સાંધનાર છે, વાયુતે હરનાર છે, 
જવન લ'બાવનાર છે, પુરિકૃત્‌ છે, વાજીકર છે, સ્નિગ્ધ છે, 
શ્ચૈષ્જર અને ગરુ છે. ”,. (ચરક) 


૧૬૪ ી * દિનચર્યા 


સંચામાં દળાયેલા લેદટમાં વિટામિન, ખનિજ ક્ષારો વગેરે અમૂલ્ય 
તત્વોનો આપણે ભોગ આપીએ છીએ. સંચાને લોટ ખાનારાએએ 
હમેશાં ખતિજ ક્ષાર અતે. વિયમિતની ખોટ ભરપાઈ કરવા માટે 
તાન્ન' કૂળ ખાવાં નેઈએ. હિંદુસ્તાનના વતનીએ ફળ ખાઈ 
શકે એટલા શ્રીમંત છે ખરા? તો પછી તાખૂત નેવી ક્લેર- 
મિલેનો નાયકોટ પોકારવો! જેઈ એ. 


સેટલા 


શહેરોમાં જ ઘઉ'ની રોટલી ખવાય છે, નાળ ચજરાતનાં 
ગામડાંમાં તો જુવાર, બાજરી, મકાઈ, ખવાય છે. પંચમહાલમાં 
મકાઈ, ભસ્ચ-સુરતમાં જુવાર અતે અમદાવાદ ખેડા તરફ 
બાજરીનો પ્રચાર છે. 


ઘઉ” કરતાં બાજરી કાપદ તત્તતમાં ઊતરતી છે, પણુ ઘઉના 
કરતાં બાજરીમાં વિટામિન “એ* વધુ છે. ઘઉમાં વિટામિન “એ” 
નથી એમ કહીએ તો ચાલે, ન્યારે નાજરીમાં વિટામિત “એ' 
છે અતે વિટામિન “બી' પણુ ધઉ' કરતાં વધુ છે. ધક હરતાં 
બાજ્રીમાં ખનિજ ક્ષારો--ખાસ કરીતે ફેલ્શિયમ--પણા ઓછા 
છે. ધણ કરતાં બાજરીમાં સ્નેડનું પ્રમાણુ વધુ છે. આધી જ 
આપણે બાજરીના રેટલામાં મોવણુ નાખતા નથી. 


પરત્તુ બાજરી કયા ખેતરતી ખાઈ એ છીએ તે ને બરાતરર 
તપાસ ન કરી હેય તો ઉપર્યુક્ત શુણોમાં ઘણે! ડ્ેરફાર પડી “ય 
* ઈ: ખાતર વિતાના ખેતરની બાજરી ડદી ન ખાવી નઈ એ 
“કારક તે સત્તડીન છે, બધે ઝેરી છે. ખાતરવાળા ખેતરની . 
બાજરી ખાવી નનેઈ એ. 
બાજરી કદી મંચે ન દળાવવી. 


ભેદજત _ ૧૬૫ 
જુવાર અને મકાઈમાં સ્તેઠનું મ્રમાણુ મારું છે, પરતુ બન્નેનું 
"૫૬ ધર્ક કરતાં ઊતરતું છે. ખનિજ ઘ્વારો પણુ ધણા ઓછા છે. 


અવારનવાર ઘઉં, બાજરી, જુવાર ખવાય તો સારુ- 


દ્ધ 

દૂધ ઉપર તો મોટો મ'થ લખી શકાય એમ છે. આયુવેષ્દે 
દૂધની મુક્તક“ઠે સ્તુતિ ગાયેલી છે, તેને આજનું વિજ્ઞાન 2ેકા 
આપી રહ્યું છે. ચરક કહે છે કે “દૂધ ઓજ્તે વધારનાર છે. 
જીવતોપષ્રોમી અથવા જીવનતે લ'ભાવનાર જેટલા ખાધ પદાર્થો છે ' 
ત્તે ખધામાં દૂધ ઉત્તમ છે--પ્રવર્‌ જવતીય છે--દૂધ તો રસાયન 
છુ.? (ચરક. સૂ. ૨૭-૨૧૨ ) રસાયન એટલે જે દ્રવ્યના 
સેવનથી જરા અને વ્યાધિ દૂર થાય તે. આપણા સમાજમાં 
રસાયન શખ્દ પાછળ તાંબાની કે સોમલતી ભસ્મ એવો ખ્યાલ 
છે તે ભૂલભરેલો છે. “સાતમ તુ તગ્સેવે વત્‌ ગસ ચ્યાષિ નરન” 


દૂધ એ ખાધપદાર્થ છે. એમાં ઊંચી જતતું કોધદ ડ્ાયૂર 
પ્રમાણુમાં છે. માંસ કે ઇંડાના કાષદ કરતાં ચાડેયાતું છે. દૂધમાં 
વિટામિન “ એ ' પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે, વિટામિન “બી' “ડી 
અને “ઈ' પણુ છે. “સી? લીલું ધાસ ખાનાર ગામોમાં હોય છે, 
પણુ દૂધ ઊકળતાં તેનો નાશ થઈ જવ છે. દૂધમાં બધા જ ક્ષારો 
છે--ફ્ક્ત લોહ સિવાય, ડૂપમાં દુગ્ધશર્કરા છે. દૂષ સાક્ષાત્‌ અમત 


છી એમ કહીએ તો ચાલે દૂધની બરાબરી કરી શકે એવો અન્ય 
ખાધ પદાર્ય નથી. 


પરતુ દૂધ નિરોગી ગાય ભેંસનું હોવું જઈ એ. ગાય ભેસતો 
ખોરાક તેમને રહેવાની જગા, જે વાસણુમાં દૂધ દહેવામાં આવે 
છે તે વાસશેઇ દૂધ દહેનારનાં વસ્ર અને હાય, દૂતે બઢારગામ 
મોકલતી વખતે વાસશોની સ્વચ્છતા, દૂધમાં યતી ભેળસેળ--આ 


નૂ$૬? દિનચર્યા 
બપા ઉપર દૂધના સારા નરસાપણાતે। આધાર છે. દૂધ સારુ' છે 
તેટલું જ ખરામ જે, સ્‍ે બરાભર સ્વચ્છતા ન્નળવવાર્માં ન આવે તો. 


આ જમાનામાં જે લોકે! પોતાતે ધેર ગાય અથવા બેસ 
રાખે છે અતે પોતે તથા પોતાના બચ્ચાને સેડકઢાં દૂધ પાવ છે 
તે ખરૅખર્‌ ભાગ્યશાળી છે. જે હિંદુ પૂર્જ્નેએ ગાયને માતા તરીકે 
સ્થાપી ગાયની ત્રાણુમતિષ્ઠા કરી છે તે પૂર્વજેએ દૂધને! તશસ્પર્સી 
અભ્યાસ કર્મો હરો! ગૌપાલનના પ્રશ્નને દિંદના અનેક ગ્રેશ્નોમાં 
મુખ્ય શ્ધાન આપતું ભેઈએ. 


ગૌપાક્ષનની શાસ્ત્રીય ગ્રતિકામાં હિંદની ગ્રાણુપ્રતિષ્ઠા રહેલી 
છે. ભયકર બાલમરણુ ગ્રમાણુ અટકાનનું હોમ, રોગે એછા ફરવા 
હેય અતે માંસાઠારથી દૂર રહેવું હોય તો ગામોને પાળી, સરસ 
ખોરાક આપી પ્રશ્તતે સ્વચ્છ દૂધ પૂરુ' પાડો. કદાચ એક વખત 
એતે આવરો ન્યારે “ સ્વદેશી દૂધ બો પ્રચાર કરવો! પડશે, હજ 
વખત છે તે હિંદના દૈરાભક્તો અને ધમ'દૃત્તિવાળા ધનિકો ચેતે 
તો સાંરુ'* વધુ શું? દૂધ તરફ દુ્લ'ક્ય કરનું હોય તે! ઇંડાં માંસનો 
મચાર કરવો પડશે. 


હમેચાં દરેક વ્યક્તિએ એકથી દોઢ દોર દુધ પીતું નઈ એ. 
નાનાં બશ્ચાને આટકું દૂધ ખાસ અ્યાપકું જ નબેઈ એ. જે ને 
પ્રનએએ દૃષના ગ્રશ્નનતે અપનાત્યા છે તે તે પ્રશ્નએ! જુએ. 
દૂધનો વધુ ઉપયોગ ટરનારી પ્રનાએ બલવાન, છુદ્દિવાત, સાહસિક 
અને દીર્ષાયુ હાય છે--છે, હિંદુસ્તાનવું મરણુમમાણુ તેતા અપૂર્યું 
ગારક ઉપર નિર્ભર છે, અતે દિંદ્સ્તાતતા આાઠારમાં દૂષતે 
મહ્ત્તનું સ્થાન છે. 

5  દૃપમાંથી બનતા પદાર્ધા, દદી, માખણ, ઘી, પતીર--આ 
ધા ખાછ પદાર્યોની કિંમત દૂધ જેટલી જ છે, માખણું અતે થી 
છવનીય પદાર્યો છે. હિંદુએાએ ધીતે પવિત્ર માન્યું છે. ચરક ધીને 


ભજન ૧૭ 


“સહસવી” “--એકવીય નહિ હૉ--કહ્યું છે. સ્મૃતિ, યુદ, શુક 
(વીર્ય ), એજ, બલ અને જઠૅરાસિ--આ બધાંને વધારનાર, 
અલદ્ટમીના નાશ કરનાર અતે દરેક -જાતના સ્તેહોમાં ધીતે 
“ સ્નેહોત્તમ ' કહીને ચરકે ઘીની પ્રાણપ્રતિષ્ઠા કરી છે અતે 
આધુનિક વિજ્ઞાન તેમાં પોતાનો સૂર મિલાવે છે. 


હિંદુસ્તાનતે ચોખા ઘી દૂધની અત્યારે ખૂન જ જર્‌ર છે. 
ઘીમાં થતી ભેળસેળ તરક પ્રક્તએ સખત પોકાર ઉડાવી શુદ્ધ 
ઘી મળે તેવો પ્રબંધ કરવો! જેઈ એ. ધીમાં અને માખણુમાં વિટામિન 
“ગ * પ્રચૂર પ્રમાણુમાં છે. સહસવીર્યો અને સર્વ'દમતો જન્માવવા 
હેય તો ગૌપાલનના પ્રશ્ચતે વ્યાપક સ્વરૂપ આપે।. દૂધ ઉત્તમ 
2સાયન છે, વાછકરણુ છે, જીવનપ્રદ છે. 


માંસાન્ન 


હિંદુએતા મોઢે ભાગ માંસતું નામ બોલતાં ભડકે છે ! 
યુગાના સંસ્કારનું આ પરિણામ છે. હિંસા અહિંસાની ચર્ચા અત્રે 
અસ્થાને છે. હિંદુઓની રોચનતીય શારીરિક દુર્બળતા દેખીને ઘણુ! 
વિદ્દાનો હિંદુઓતે માંસ ખાવાનું કહી રલ્મા છે. એકલા વનસ્પતિ 
આફાર ઉપર નભતી કોઈ પણુ પ્રજા કદીએ મહાન થઈ નથી-- 
થઈ રકે નહિ. એકલા માંસાસ ઉપર કદી પણુ જીવી શકાતું 
નથી. બન્નેના મિશ્રણુની જરૂર છે--સ્વાસ્થ્ય માટે બન્તેની અનિવાર્ય 
જરૂર છે. 


ગ્રાણિજ આહારમાં દૂધ, માખણુ, ઘીતો સમાવેશ ચાષ છે 
અતે આપણા દીર્ધદર્શો પૂર્વજોએ આપણા હમેશના ખોરાક સાથે 
ઘી ફૂધને એવાં તો વણી લીધેલાં છે ક આપશુતે માંસાન્નતો 
વિચાર કરવાની જર જ ન લાગી, પરતુ સનેગો બદલાયા છે; 
દૂધ ઘીનાં સાંસાં પડયાં છે. દૂધ ઘીની રેલમછેલવાળા દેશમાં સારાં 


૧૬૮ દિતચયરદે 
દૂધ ઘી મળવાં દોલલાં થઈ પડચાં છે. આપણા પારાળા, કોળી, 
દુબળા, ભીલ, ચૉધરા, ટેડ, ભગી આ બધાતો કદીયે આપણે 
વિચાર કર્યો છે શું! આ લોકે ભાગ્યે જ દૂધ ઘી ખાય છે. 
આવા લેહને રું ખૂમ પાડીને કરું છું કે દૂધ ઘી ન મળત્તાં હોય 
ત ઇંડાં, મચ્છી, માંસ જરૂર ખાએ. આપણા મત્તૂરેનાં શરીર 
તરક જેનાં આપણુને દયા છૂટે છે. કોઈના શરીર ઉપર નૂર નથી 
જણાતું. ક્યાંથી રહે! અત્યારની સૌથી મોરી જરૂર તૈમતે સારે, 
પાવશુવોગ્ય ખોરાક મળી રહે તેતી છે અતે બાજ દદિયી 
વિચારતાં જેમતે દૂધ વી નથી મળતાં તેમતે મસ મચ્છી ઈડા 
ખાવાની સલાહ આપવામાં હું જરીકે ય ખાડં નથી કરતો એમ 
મને લાગે છે. આ મજૂરોના ખોરાક તરફ ધ્યાન નહિ અપાશે 
તો સજૂરી બગડી છે તે વધુ બગડશે. પરિણામે ધસિયોમીં અતે 
મજૂરોને! સંબંધ બગડશે, ખેતીની પાયમાલી યશે અતે ખીજાં રું 
શું થશે તે નેવીતે પૂછા ! 


ફૂરી એક વાર કરવુ છું કે સ્વચ્ઠ દૂધ ઘી જે ખાઇ શકે 
છે તેને માંસાઢારની ૦૪૨૨ છે « નહિ- ગમે તે કામનાથી જે દૂધ 
ખાપ શકતાં નથી તેમને ડું ભાર દઈને જયાતું છું ક માંસ, 
ઇંડાં, મચ્છી ખાવાં શરૃ કરે. 
શરીર યંજન નાન્યવાડમે માતારિરિન્મતે । 
(૨૪%) 
જ 
ક" જ્રરીરતી પુદ્િ માટે માસથી થડિપાતો અન્વ ખાધ્પદાર્ષ 
નમી. આગળ ચાશતાં એ મર્લ્નિ કરે છે : ક 
વ્રીનનઃ સર્તમૂઝાતાં દવો તાસ: પરમ્‌ 
સુતાં વ્યપિનુ'પનાં ૪ર યીત 


ભોજત ૧૬૯ 
થજ્ર્ળામિનાં ચૈવ રં વિષાત્‌ યથાઇલમ્‌ || 
(અજ ) 


* માંસનો રસ સર્જ પ્રાણી માત્રને અતિ હિતકર છે. જે 
સૂકાતા હેય, વ્યાધિયુક્ત હેય, જેનાં રરીર્‌ સુકલકડી હોય, જેતું 
વીર્ય ક્ષીણુ થઈ ગયું હોય, અને જેતે બલ અને વર્ણ'તી કાંક્ષા 
હોય--તેવાએ માટે માંસનો રસ અમૃતતુલ્ય છે.' ( ચરક ) 


માંસમાં--ચરબીયુક્ત ભાગમાં-- એ ' વિટામિન છે. માંસમાં 
“બી! અને “સી ' જરા પણુ નથી; “ ડી ' નૂજન્નજ અને ઈ? 
ઠીકડીક ત્રેમાણુમાં છે. માંસમાં કસ્ક્ર્સ ખૂબ છે પણુ ફૅલ્શિયમ 
ધણા ઓછે છે. માંસનું કોષદ ઊંચા પ્રકારનું છે. માંસમાં મૂત્રપિંડ, 
મગજ અતે કાળજીં બહુ સારાં ગણાય છે. 

આ બધામાં વિટામિન “એ? અતે “બી? ખૂખ સારા 
પ્રમાણુમાં છે. મગજમાં તામ્ર અને ઝિંક તેમજ કેટલાક ઉપયોગી 
સ્નેહો અતે ફ્રોસ્ક્રસ છે. કાળજ્નમાં લેોહનું પ્રમાણુ ખૂખ સરસ 
છે, માછલીના તેલોમાં વિટામિન “એ ' ખૂઞ જ પ્રમાણુમાં છે 
અતે આથી જ કોડલિવરની પ્રતિઇા છે. 


ઇંડા 
ઈંડાં સરસ ખોરાક છે. એમાં જવન ઉપયોગી બધા જ 
ખાઘ્વપદાથા છે. આ ઇડાંમાંથી જ ત્રણુ અઠવાડિયામાં બચ્ચુ” 
બહાર આવે છે. ઈંડામાં પીળી દાળ અને સફેદ પદાર્થ બે છે. 
પના ભાગ ડું” અને સફેદ ભાગ સુમારે ડું છે. ધોળા પદાર્થમાં 
જોાષદનું પ્રમાણુ ખૂત છે; ન્યારે પીળી દાળમાં કેલ્શિયમ, દ્રોસ્ક્રસ, 


લોહ અને સ્તેઠ--ઘણા સારા ગ્રમાણુમાં છે, નાનાં બચ્ચાં માટે 
પીળી દાળ ખૂબ જ સરસ ખોર્‌ાક છે. 


૧૦ દિનચર્યા 


જે સ્્રીએતે સગર્ભોવસ્થામાં દૂધ ભાવતું નથી તેવી સ્ત્રીઓને 
“કાઈ પણુ ઉપાયે ઈંડાં આપવાની ઈ ભલામણુ કરુ' છું. ચરકે ઇડાને 
“સધઘીબલકરાણિ ” અર્માત્‌ તરત જ બલ આપનારાં ડળ્ઞાં છે, 
ક્ષીણુવી” સુકો અતે ક્ષષ રોગીએ મારે ઈડાં સરસ ખોરાક છે, 


માંસાહારમાં પણુ ખૂમ જ સ્વચ્ઠતા સાચવવાની ૬૪૨2 છે. 
'દટલાયે ભય'કર જુએ એમાં હોય છે. માંસાહારતે પણુ પોતાના 
ગુણુદોય છે એ છું સારી રીતે નાણું છું. લબાણુ ભયતે લઈને 
આપણે વધુ ઊંડા નઠિ ઉતરીએ. 


રેશ્લાક સાધારણ નિયમે॥ 


૧ ૪ત્મવા બેસતાં અમાઉ ઢાથપમ બરાબર ધોવા જ ત્ેઈએ. 
જાઈ પણુ ચીજ ખાતાં અમાઉ ઠાયપમ બરાબર ધોવાની 
રવ માખાષાોએ નાનપષણુષી જ બાળદાતે પાડવી સ્‍્તેઈ એઃ 
મનુ ભગવાને યોગ્ય જ કશું છે: “ જે હાથપગ ધો% ને જમના 
બેસે છૅ તે દીર્ઘાયુ યાય છે--” 


આર્દવારતતુ ગુનાનો હીર્ષપાયુરવાતગુયાત્‌ ॥ 
ર (મનુ) 

૩3 નમતી વખતે ધોયેલા વસ્ત પરેરવાં નઈ એ, હાથ પમ 
મોં બરાબર ધોઈ કડવાં જેઈએ અને સુંદર રમ્ય રયાનમાં 
પ્રિયમિતિ અથવા આત્મીયજન સાધે જમવા બેસનું નઈ એ. 
શેમદુતૂહ્લ નામના પ્ર'થમાં જમનાર પદ્મ (મોજા )નું 
સુઇ વર્તુત વાંચવા મૈસ્ય છે:-- 


સાલ: સુખો કડુ મુત્ર સુક્વાના-- 
સજ પૌતરસમ: તિળ3%કિ4: ॥ 


ભોજન 


૧૭૧- 
સવી પ્રતનનદહયો રસપાવવેયાં 
સોળ પ્રવિશ્ રિલિસાળય સમાનવેચેઃ ॥ 


( ક્ષેમુ ) 


હમેશાં ગરમાગરમ ખોરાક ખાવો જેઈ એ. ગરમાગરમ એટલે 
દઝાય એવો નહિ પણુ ખોરાક તૈયાર યાય કે તરત જ એ 
અર્થમાં. ઠડો ખોરાક ભાવતો નથી. ચરક કહે છે ઉષ્ણુ 
ખોરાક જમવાથી જમવામાં સ્વાદ આવે છે, જઠરાસિ પ્રદિપ 
થાય છે, અન્ન જલદી પચી ન્નય છે, વાયુનું સારી રીતે 
અતુલેમન થાય છે, કક્‌ સુકાઈ જય છે. 


ખોરાક સ્નિગ્ધ ખાવો જેઈ એ. લૂખા ખોરાક ખાવો અહિત- 
ડર છે. સ્તિગ્ય ખોરાકમાં મિષ્ઠા્નનતા સમાવેશ ચાય. હમેશ 
થોડા મધુર પદાથ ખાવામાં આવે તો સાર્‌. મિષ્ટ પદાર્થથી 
રહતી અભિરૃદ્ધિ થાય છે, ખોરાક સ્વાદ્જિ લાગે છે. સ્તિગ્ધ 


ખોરાક ઉપર્‌ જ બલ, વર્ણ, બુદ્ધિ, શરીરોપચય અતે સાહસ 
નિર્ભર છે. 


માત્રાસર ખાવું જેઈએ. માત્રા એટલે યોગ્ય ત્રમાણુ. મહુ 
ઠાંસીદાંસીને ખાનાર જલદી મરે છે. જે માફકસર ખાય છે 
તેનું આયુષ્ય લ'ભાય છે, મલમૂત્રતા સુખેથી નિકાલ ચાય 
છે, વાત, પિત્ત કે કક્ના ઉપદ્રવો થતા નથી. થમેશાં મે 
વખત જ ખાવું જેઈ એ. 


ખોરાક બરાબર પચી ગયા બાદ ખાવું જેઈ એ. પ્રયમ 
લીધેલો ખોરાક ન્યાં સુધી બરાભર પચી ન ન્નય ત્યાં સુધી 
કૂરીથી જમવું ન જેઈ એ. ખોરાક બરાબર પચી જવાનાં 
ચિહ્ધોઃ--શરીર્‌ હલકુ લાગે, મેતો સ્વાદ સરસ હોય, ખારા- 
ખાટા "દૃ ખીજ એડકાર ન આવે, ઝાડા પેશાબનો બરાબર 


૧૭૨ પ દિનચયર્દ 
ખુક્ષાસે! રહે, જઠેરામિ પ્રદિલ્ષિ લાગે. પેટમાં ચુડગુડાટ ચતો 
હોય, દુ્ગધી અધોવાયુ યતો હોય, એડકાર આવતા હોય, 
રારીર ભારેખમ લાગતું હોય તત ન ખાકું. 


છ જમવાનું સ્થાન સ્વચ્છતાનો આદશ હેતું જોઈ એ. છોકશ 
રડતાં હેય, મા ધાંટા પાડતી હોય, બૂમનરાડા હોય, ગ'દછી 
હોય--અ અને આવાં જ બીન કારણે! જેનાથી સનતે 
આઘાત પહોંચે એવા સ્થાને નમવા ખેસયું નહિ. જમવાતી 
જગા શાંત, સ્વચ્છ અતે સુગ'ધિ વાત!ાવરણુથી ભરપૂર હેવી 
ભેઈએ. સુદર પાટલા બિછાલ્યા હોય, સુગંધી અગરબત્તીઓ 
ચેતતી હોય, મોટા સ્વચ્છ થાળ કે પાતર! પીરસાયેલી 
હોય, ન્યાં માખોને! ગણુગણા2, મચ્છરોને! ત્રાસ, માથુ” 
ફાટતી દુર્ગેધી ન હોય તેવા મતોરરમ સ્થાને જમવા બેસતું જઇએ. 


જમવા આવે ત્યારે બાળકાતે મારવાં, ખીજવવાં 
એ કૂરતાતી પરિસીમાં છે. ખૂઝ આની વાતાવરણમાં 
અન્ન દેવતાને પધરાવો, 


૮ ખૂગ ચાવીને ખાડું નઈ એ- ચાવીને ખાવાના કાયલ અતૈદ 
છે. ચાવીને જ્મવાથી લાલાસ્રાવ સાથે ખોર!ક મિત્ર થાય 
છે, લાલાસ્નાવમાં રહેલું “ ટાયેલ્તિત * નામતું ફ્ેતક દ્રશ્ય 
(શિ7ત6 ) સ્ટાર્ચ્મય પદાર્થોને શર્કરામાં રૂપાંતરિત 
કરી દે છે એટલે જ્ઠરતે સ્ટાચ” પદ્યર્થો પચાવવામાં નહિ 

- જેવી મહેનત પડે છે, વળી જેમ ખોરાક ચનાતે! હેય, તેમ 
મીદ્યશતી એર જ મઝા આવતી હેય અને એ દરમિયાન 
તેની અસરથી જડર્માં જડરરસ સૂવવા લાગે છે. અજયુંતે! 
રામમાણુ પહ્રક્ઞાજ ચાવીને અણું ક છે. ચાવીને “ખાવાથી 
ઘંત સુદઢ રહે છે. ચાવીને ખાતાથી “વાપ એણું અને 


ભોજન 


જદ 


૧૨ 


૧૭૩ 


ઓછું ખાનાર માણુસો વધારે ખાનાર કરતાં નિરોગી હોય 
છે એ ન ભૂલવું ન્નેઈ એ. 


જેમ્‌ બહુ ઉતાવળે નહિ તેમ બહુ ધીમે પણુ ન ખાવું 
બેઝ એ. કેટલાક જમતી વખતે કલાફ દોહ કલાફ લગાડે 
છે આ પણુ ઠીક નથી. બહુ વિલ”ય કરવાથી ખાવાનું ઠ'ડુ 
પડી જાય છેં, વધુ ખવાય છે, નનેઈએ તેવી તૃત્તિ ચતી નથી. 


તન્મયતાથી જમવું જેઈ એ. ખાતી વખતે હા હા હી હી 
જ બીજી આડી અવળી વાતો ન કરતાં શાતિથી-એકામતાથી 
જમવું જઈ એ. મન બીજા વિચારમાં ભટકતું હોય અતે 
બાવા બેસવું યોગ્ય નથી. 


આપણુને જે ખોરાક માફક આવતે! હોય તે જ ખાવો. ખીજ 
ખોરાક ચાહે તેટલે ગુણુર્ત્રપત્ન હોય પણુ તે આપણી પ્રમૃતિને 
માદક ન આવતે! હોય તો ન ખાવો જેઈએ. કેટલાકને દૂધ 
શફક નથી આવતું તો કેટલાકને દહીં માફક નથી આવતું; 
જટલાક્તે આંબલીતી ખટાશ માફક નથી આવતી; કટલાકતે 
ભાત માફક નથી આવતો; કેટલાકને બાજરી જ માષ્ક આવે 
છે; આમ ભિભભિત્ન પ્રફૂતિવાળા મનુષ્યોને ભિન્નભિન્ન વસ્તુ 
સાકૂક આવે છે. 


ખાવાતે! ચોક્સ વખત રાખો. જઠરાસિ ઉપર જ આયુષ્ય, 
વર્ણું, મલ, સ્વાસ્થ્ય, ઉત્સાહ, ઉપચય, એ।જ અતે ત્તેજ 
નિર્ભર છે એ યાદ રાખતું જેઈ એ. જદરાસિને પ્રાચીતાએ 
અસમિહેત્ર" જેમ પવિત્ર માની છે. અસ્નિહોત્રમાં જેમ 


* સાવ પરતમેઝવ્વળાં અસને ગાઉનોરિલર્‌ ર 
જાનત મોગન ઝુર્જારત્તિટ્ોક સમો વિષ? ॥ 


ય્છ્૨ 


દિનચર્યા 


ખુલાસો! રહે, જદેરાસિ પ્રદિષ્ત લાગે. પૅટમાં ગુડગુડાટ થતો 
હેય, દુર્ગંધી અધેતાયુ થતો હેય, એડકાર આવતા હેય, 
રરીર ભારેખમ લાગતું હેય તો! ત ખાવું. 


જમવાનું સ્થાન સ્વચ્છતાતો આદર્શ હેતું નઈ એ. છોકરાં 
રડતાં હોય, મા ધાંટા પાડતી હેવ, ખૂમબરાડા હોય, ગ'#કી 
હોમ--આ અને આવાં જ ખીર્ના કારણે જેનાથી મનને 
આધાત્ત પહોંચે એવા સ્યાતે જમવા ખેસનું નહિ. જમવાની 
જગા શાંત, સ્વશ્છ અને સુગ'ધિ વાતાવરણુથી ભરપૂર હોવી 
જેઈ એ. સુદર પાટલા નિછાવ્યા હોય, સુગ'ધી અગરબત્તીએ! 
ચેતતી હૈય, મોટા સ્વચ્છ થાળ કે પાતરો પીરસાયેલી 
હોય, જ્યાં માખાનો ગણુગણાગ, સચ્છરાતે! ત્રાસ, માથુ” 
ફાટતી દુર્ગધી ન હોય તેવા મનોરમ સ્યાને જમવા ખેસવું નેઇએ. 


જમવા આવે ત્યારે બાળકાને મારતાં, પપીજવવાં 
એ કૂરતાતી પરિસીમાં છે. ખૂબ આન'દી વાતાવરણુમાં 
અન્ન દૈવતાતે પધરાવે!. 


ખૂબ ચાવીને ખાવું નઈ એ. ચાવીતે ખાવાના કાયદા અનેક 
છે. ચાવીતે જમવાથી લાલાસ્રાવ સાથે ખોરાક મિશ્ર થાય 
જે. લાલાસ્તાવમાં રહેલું “ ટાયેલિન ' નામું ફેનક દૃત્ધ 
(20238૯ ) સ્ટાર્ચમય પદાર્થોને શકરામાં રૂપાંતરિત 
કરી દે છે એટલે જઠરને સ્ટાર્ચ પદાર્થો પચાવવામાં નહિ 


* જેવી મહેતત પડે છે. વશી જેમ ખોરાક ચતાતે! હોય, તૈમ 


મીદાથતી એર જ મઝા આવતી હોય અતે એ દરમિયાન 
તેની અસરયી જડરમાં જડરરસ ઝ્ટવવા લાગે છે. અછણુનો 
રામતાણુ લાજ ચાવીને ખણું એ છે. સાવીતે ખાવાધી 
ર્દાત સુદહ રહે છે. ચાવીને ખાવાથી અવાય એ!છું અને 


જ * 
અન કહ 


૧૦ 


ગોણું ખાનાર માણુસે! વધારે ખાનાર કરતાં નિરોગી હોય 
છે એ ન ભૂલવું જેઈ એ. 

જેમ બહુ ઉતાવળે નહિ તેમ બહુ ધીમે પણુ ત ખાવું 
જેડ એ, કેટલાક જમતી વખતે કલાક દોહ કલાક લગાડૅ 
છે આ પણુ ઠીક નથી. બહુ વિલ” કરવાથી ખાવાતું ઠંડું 
પડી જવ છેં, વધુ ખવાય છે, જતેઈએ તેવી તૃત્તિ યતી નથી. 


તન્મયતાથી જમડું જેઈ એ. ખાતી વખતે હા હા હી હી 
જ ખીજ આડી અવળી વાતો ન કરતાં શાંતિથી-એકામ્રતાથી 
જમવું જેઈ એ. મન બીજ વિચારોમાં ભટકતું હોય અતે 
ખવા ખેસવું યોગ્ય નથી. 


૧૭૪ દિનચર્યા 


1” શ્અિપવિત્ર વસ્તુ ન નખાય અતે સાય'પ્રાતત બે જ વષ્મત 


૧૩ 


તૈમાં હોમાય તેનું જ જડરાસિતું સમજવું જેઈએ. ચરક 
ખે જ વખત તિયમસર્‌ જમવાનું સૂચવે છે, વચમાં કદી નહિ. 
“સઉ મોગનમ થાને કરનાર” (૨૯૪) “ અર્યાત્‌ 
વખતસર ભોજન આરોગ્યની અભિવૃદ્ધિ કરનાર છે? 


- “ગસ વિટાય મોતના ' હજાર કામ પડતાં મેલીને વેળા- 


સર જમવાની રેત્ર દાખવી એતા નેવું આરેમ્યપ્રદ ખીજીુ' 
એકે ય નથી. વખત ખેવખત ખાનારતું બલ ધટે છે. 
( લમે તળઃ ), વિવિષ જતના રોગા થાય છે, વાયુકી 
જઠંરામિ મદ થાય છે, ખાધેલું વરાભર પયતું નથી; ફરીથી 
ખાવાની સ્પૃહા # નથી થતી. 


વિસુઠ્ઠ રસવીય'વાળા પદાથો સાથે ન જમવા. આધુનિક આહાર- 
શાસ્રવેત્તાઓનું ધ્આાન હજી સુધી આ તરફ ખેંચાયું નથી. 
પરતુ પ્રાથીતાએ આ વિષય ઉપર પૂમ જ પ્રકાશ પાડલો 
છે, કઈ કઈ વસ્તુએ સાથે ન ખાવી એતી મે(ટી યાદી 
ચરકે (સૂ. સ્થા, અ. ૨૬ ) આપેલી છે. દાખલા તરીકે 
મધ અતે ધી સરખા વજનમાં ન ખાવાં નઈ એ; માછલી 
અતે દૂધ સાથે ન ખાવાં નનેઈએ; મૂળા, લસશ, તુલસી 
વગેરે ખાઈ રહ્યા બાદ દૂધ ન પીતું નતેઈ એ દૂધ અતે 
ડુંગળી સાથે ન ખાવાં નતેઈએ; ટાંકાતું સાર મધ અતે દૂધ 
સાથે ન "પાડું જેઈ એ; અમ્લ ( ખાટા) પદાર્થો દૂધ સાથે 
ન ખાવા જેઈ એ; કડોળ દૃધ સાચે [વિસ છેડ માંચ, 
ચરબી દૂધ સાથે વિસ છે; પીછુડીતું /થાક અતે મધ સાથે 
ખાતાથી મરણુદાયક છે. આપણા દેરા) લેપ્રસીતા અર્સખ્ય 
દરદીઓ છે એતા મૂળમાં આ ક અન્નભરક્ષણુ હોય એ 
શૅભ્નવિટ છે, ચરક કહે છે "પ : 


ભોજન ૧૭૫ 


જરાત જુર ત્રટળીનવાનાં સોપારણાવત ગ્ર પીસસાનાય! 
સંતાનવોપલ્થ તથૈવ શૃત્યો: સિસ્ટમ પ્રવલસ્તિ હેતુળ ॥ 


અર. જૂ. ૨૬,૨૪૬. 


કહ, સંત્રહલી, શોષ, રક્તપિત્ત, જ્વર, પીનસ (સળેખમ), 
ર્્રતાનદોષ, નપુંસકત્વ, અંધાપો, રતવા, ઉદર, વિસ્ટ્રેટક, 
ઉત્માદ, ભગદર, પાંડુ વગેરે રેગા--અરે મૃત્યુ પણુ-- 
વિરૂદ્દ અન્નપાનને આભારી છે. 


૫૪ ૪મે છ રસેતું સેવન હિતાવહ છે, મધુર, અમ્લ, કડુ 
(તીખો), તિક્ત (ડવા ), લવણુ અતે કપાય--આ ૪૭ 
રસો. આ છએ રસો માફકસર ખાવાથી રારીર સારુ' રહે 
છે. એકલા દૂધ ઉપર રહેનાર નિરોગી અતે બલવાન ન 
રડી શકે. ' મસ્યાં અતે આંબલી તો ખાવાં જન જેઈ એ ? 
ગેમ કહેનારા વેદિયા છે. ચરક સ્પજ્ુ શખ્દોમાં કહે છે-- 
* સર્વતતામ્યાતો વસત ળાં છાસામ્યાસો રૌર્યસ્વરનામ ” 
અર્થાત્‌ સર્વ રસો!ના સેવનથી નલમાં વૃદ્ધિ થાય છે ન્ત્યારે 
અમૂક એક રસનું સેવન કરવાથી દુર્બળતા આવે છે. 
ખોસકના પ્રયોગ કરનારા માણુસોએ આ યાદ રાખવા 
જેવું છે. 


યપ જમતી વખતે પાણી પીવામાં જરા પણુ તુકરાત નથી. * 


; 00 401 ઇટ 416 01 60311108 ૪41૯7 81 4041 
વાળલ્ડ-4॥&8 ૩1ત 00૦૦૬-8-0૦૦ પકડ 11કાલાલ્ઉ બી 5૦ 
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* આાડોરતજ વંઉજવ '' દદ 1૦0૦, 1પ1ડ “ ₹હડ10ફ ૦૦૪૩ ” 
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૧૬ 


૧૬ 


૧૭ 


દિતથર્યા 


આ વિતવાદાસ્પદ પ્રશ્નને જઈએ તે કરતાં વધુ મહત્ત 
અપાપેલું છે, «યારે પાણીની તરસ લામે ત્યારે પાણી પીતું, 
વાગ્ભ# કહે છે “ક “ વમત્ુ# ₹૨ મુતતમાક પ્રષનોગુઃ ? 


* (અદ્ાાંગ-હદય. ચૂ- ર્યા, અ. ૫--૧૫) અર્યાત્લેજતની 


મષ્પસાં પાણી પીવાથી રારી બહુ «ડું નતિ કે બહુ 
પાતછી' નહિ એવું રામાન રહે છે. શેજનતી અત્તમાં 
પાણી પીવાથી શરીર સૂકાય છે. આ જ વાત અષ્ટાંગ મેમક 
નામના સયમાં કહેવામાં સ્‍્રાવી છે. 


ભોજન પહેલો આદુતી ઝચુભર્‌ અતે સિંધવલુણુ ખાવું 
હિતાવય છે. આથી જઠરામિ પ્રદ્ત્તિ થાય છે, જિતા 
અને ક' શુદ્ધ થાય છે તથા બોજતમાં રૃચિ વધે છે. 


જહરમાં જુદા જુદા ખાઘપદાર્થો હોવા નઈ એ. કોવદ, 
સ્તેઠ, કર્બાદ્તિ અતે ખનિજ ક્ષારો ખોરાકમાં યોગ્ય 
ગ્રમાણુમાં અને યોગ્ય ગકારનાં હોવાં એેઈેિએ તે આપશે 
ગમષમ નેઈ ગયા છીએ. આ બધા એક જ જતના 
ખોરાકમાંથી મળી થકતાં નથી; અને દૂધ નેતા ખોરાકમાંથી, 
પારો કે, બધાં દ્રવ્યો મળી રહે તો પશ એકલા દૂધ ઉપર 


ઊલ 110૯5 13 વૃણાં17 ૨05૦૮૪૯1 11 100 લં#ત્ઈ111101 
વૃ 1૯ ૫૬૦૮1: ૦1 તાફુલ્ડા1૦૪ 1% 20$ 7૯147 લઈ 110/૯0) 
॥1૯55 110 તદ ટ 1૮7 તબ 17 8121 ૮૦5૯ 11૯ 
51017401 9૭૦૯૦૩૯૩ તલત, (582 1ળતઇ-1૦8ા 5%ડાલાળ 


પભ 


ગિતલાંત્કાં [81૦7 લાત 9 ૧૦૬ 1 રવતા ૮78 વ- 
૪. 25, 26. 
૧ સૌઝતાત્રે સક વચ્સુ સવન સજળથ્‌ । 
અત્રિ સન્ટીવન જ્ય ગિન્ટાજટ વિસોપનદ ॥ 


મટ 


જત ૧૭૭ 


અથવા અમુક એક જ જાતના ખોરાક ઉપર્‌ રહેવું હિતાવહ 
નથી. એકલા દૂધ ઉપર્‌ રહેવાથી સ્વાસ્થ્ય સંરક્ષણુ નથી 
સધાતું. માટે તતી શક્રે તેટલા જુટા જુટા પદાર્થોને! ખોરાકમાં 
સમાવેશ થવો જેઈ એ. હમેશ એકતે એક જાતને! ખોરાક 

“ લીંધા કરતાં લિન્ન ભિજ્ઞ જતતો। ખોરાક લેવાય તે સ્વાસ્થ્ય 
માટે હિંતાવક છે. આને અર્થ કોઈ એવો ન કરૅક હમેશાં 
ખાવામાં બહુ વાતીએ જેઈ એ. એક જ જાતનાં જમણેા- 
માંથી એક જ પ્રકારનાં દ્રશ્યો ( 2027106) તે વધુ કામ 
કરવું પડે છે. 


ખોરાફમાં સ્વચ્છ દૂધ, ધો, માખમણુ દહીં, છાસ અતે તાજ 
શાકભાજતેો સમાવેશ જે હિંદુગ! કરે તે! હિંદુગોાતે પાતાતે 
આઢાર ખદલવાનું ફ'ઈ જ પ્રયોજન નથી. 


જગ્યા બાદ 


જમ્યાભાદ બરાબર મોં સાક્‌ કરવું. ઝીણી ચાંદીતીકે વાંસની 
સળી વડે દાંતમાં ભરાયેલું અન્ન ખોતરી કાઢી ખૂખ કોગળા 
વડે માં સાફ કરી નાખવું. 


જમ્યા બાદ તાંખૂલભક્ષણુ કરનું. 


જમ્યા બાદ રા'ની માકક, શાંતચિત્તે બેસી કલાકેક આરામ 


૨ સુતતયોવવિશતઃ સત્દ્રા રાયાનલ્ત તુ પુછતા 1 
ક્ષાગુઃ ચંક્ર્મતાગલ્ત જતુ: ધાવતિ પાવત: ॥ 
આઈને જે આરામથી સૂત્તે નથી તેને ત'દ્રા લાગુ પડે છે. 


આઈને જે ઊંધી ન્ય છે તેનું શરીર પુછ (નતડું ) થાય છે, 
૧૨ 


૧૦૮ દદિતચયદે 


લેવો. જમીને તુર્ત -કામે વળગવાથી અન્ન પચવામાં વાંધો 
ગાવે છે. 'વામડૃક્ષિ'--ડાબે પડખે સુઈ રહેવું. ઊંધી ન 
જવું પણુ શાંતિથી સૂઈ રહેવું. 

૪ ખાઈનેતરત જ ઊ'ધી જવાથી કદકાપાયમાત થઈજડરામિતો 
નાશ કરે છે. 


પ બપોરે જમ્યા ખાદ આરામ લેવો. રાતના ભોજન બાદ, 
શાડાક આરામ લીધા બાદ માઈલેક ચાલી અવર્વું--મહુ 
જ ધીમે ધામે. 


ભિન્ન ભિન્ન જાતન પાત્રોના સુલ 
જ્ાપટત્‌ સછ્‌ પચ્ ફેમ સોઝનમાગનમ્‌ 1 
ર્‌ મવસિ ચશ્ુવ્ય પિતટત્ઝાતકત્‌ ॥ 
ઘાદ યુર્ત્િટં સ્વ સાપિત્ત પતારનપ્‌ ! 
પૈસ વાસનષુસસુવન ₹મિજ્વતળુત્‌ ॥ 
આપજે જાપાત્રે સ મોન સિદ્ધિજારજન્‌ 
શૌથપાળ્રુટ્રં વર્ચ વામછાપર્ગુસવથ્‌ ॥ 
શેઝ્યે કન્‍્નવે પાષ્ે મગને શ્રીગિરારળય્‌ 1 
વાઉત્મને વિક્ષેવેળ રચહ્‌ં શ્રેવ્મજારિ ત્ત [( 


જે આંટા મારે છે તે આશુષ્ય પ્રાસ કરે છે અતે ખાઈને જે ર2 9 
તેના પાછળ મૃત્યુ પણુ દોડે છે. 

ખાઇને તુરત ચાળાએ દોડનારા આપણા વિચાર્યીઓ માટે વિચાર 
કરવા ન્ટેવો નથી શં ? 1 


ભોજન ૧૭૬ 


પાત્ર પત્રમન સચ્યં ઢીવને વિષપાષનુત્‌ || 
(સાવપ્રજાશ ) 


અથ સોનાનાં વાસણુ ત્રણેય દોષતે હરનાર, આંખને માટે 
હિતકર, ૬રેક ત્ઠતુમાં પથ્ય છે. 


ચાંદીનાં વાસણુ ગક્ષુષ્ય (ચક્ષુઓને માટે અતિ હિતકર ), 
પિત્તને હરનાર અને કક્વાતને કરતાર્‌ છે. 


કાંસાનાં વાસણો * ખુદ્ધિવર્ધક છે, રુચિ ઉત્પન્ન કરનાર છે 
અને રક્તપિત્તતી શાંતિ કરનાર છે. 


પિત્તળના વાસણા વાયુ કરનાર, સ્ક્ષ ( સ્નિગ્ધથી .ઊલટા 
ચુણુવાળાં અર્યાત્‌ વાયુ કરનાર અતે કબળ્તાત કરનાર, ), ઉષ્ણુ 
અતે કૃમિ અને કકૂતો નાશ કરનાર છે. _ 


-લેઢાનાં અતે કાયના' વાસભઞમાં ભોજન કરવાથી સેને અને 
પાંડુરોગ દુર્‌ થાય છે, બલપ્રદ છે અને ઉત્તમ કામલાપજ (કમળા 


* બ'ગાળીઓ મોઢે ભાગે કાસાનાં વાસણ! જ વાપરે છે, થાળી, 
વાડકા, લે!ઠા, પ્ધાલા વગેરે કાંસાનાં «7 તેઓ વાપરે છે. [પિત્તળ કરતાં 
કાંસાનાં # વાસણો! વાપરવાં સારાં છે. પિત્તળનાં વાસણને કલાઈ 
ચફાવવી પડે છે, કલાઇ સાફ આવતી નથી અદર સૌસાને! ભેમ 
હષ જ એય્ણે આપણા શરીરમાં ધીમે ધીમે સીસાને! લાગ «નય છે. 
પિણામે, સીસાના ઝેરના ચિન્હો જણાય છે અને ખીજ દારણુ દર્દો 
થાય છે. ઇન્ડિઅન મેડિકલ ગેઝેટમાં અમદાવાદની સિવિલ હોસ્પિટલના 
મેજર કેન્ટીએ હિંદુસ્તાનમાં સીસાનો ઝેરથી કેવા દારૂણ રોગો 
થાય જ ત્તુતેો સરસ ખ્યાલ આપેલો! છે. 


૧૮૦ દિતથર્યા 


ઘરનાર ) છે તેમ તેથી સિદ્ધિ પ્રાપ્ત ચાય છે, * 


પચરાનાં અતે માટીનાં વાસણોમાં જમવાથી લદ્દમીને! નાથ 
થાય છે- * 


લાકડાનાં વાસણોમાં જમવાથી સ્ચિ ઉત્પત્ત થાય છે પણુ તે 
કફ કરનારાં હવ છે. 


પત્રનાં વાસણૅદ--પતરાળાં સ્ચિ ઉત્પત્ર ડરનાર્‌ છે, 
જડરામિતે પ્રધ્તિ કરનાર છે અતે વિષ અતે પાપતે! તાશ 


કરનાર્‌ છે.3 


આ ઉપરાંત આ જમાનામાં એશ્યુમિનિયમતાં વાસણો 

વા લાગ્યાં છે. ગૂજરાત મહારાષ્ટ્ર તરક એલ્યુમિનિયમને! 

ગામ ક્સ્‌૨ નથી પર'તુ બહાદેશ, આસામ અને મદ્રાસ તરફ 
અ 


* સિહ્દ્ની પ્રાત્તિ એ રાબ્દનો અથ" સ્પણ નથી, કાચનાં વાસણે! 
ખૂબજ શાક ૨૫૫ શકાય છે, અનન ગદરભાત આપનાર છે અને સેમી 
શ્રૂળ ક રાખ ચોદી રહેવાનો સભવ નથી. . આપણે પિત્તળના વાસણે! 
વાપરીએ છીએ, શ કે માડીધી સાફ કશીખે છીએ, પરતુ તે જ 
વાસણેુ «યારે આપણે જમવા ખેસીએ છીએ ત્યારે સ્વશ્છ વસ્ત વડે 
લષવાથી તેમાં કેટલી પૂળ હોમ છે તે સમય છે. એટલે કાચતાં 
વૉસણેા અથવા ચીતાઇ માટીનાં વાસણે! સ્વચ્છતાની દૃષ્ટિએ સારાં 
છે એમ માનવામાં તે! કોઇને વાધો! ન જ હોદય. લે!ખડનાં વાસણેા 
હાથ ( ઇનેમલનાં વાસણુદ વપરાય છે ?ે વપશાર્તા નથી અને તેમાં 
જમવાષી ખાસ ગ્રણુ પણુ નથી એમ માડે માનકું છે. 


૬“ આયથિક અતે આરાગ્ય--્રન્ને દૃષ્ટિએ પતરાળાં [વાપરવાં ટીક 
છ, એમી ગ્રીઓને વાસણુ જીંછળવાની કડાફટમાંથી કઇક ખરો મુક્તિ 
મને છે, નખતને॥ બચાવ થાય' છે અને વિષનો રોષ દ” અશે 
ટળે છે, 


ડુ 
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આ વાસણોનો કૂઝાઝો પ્રચાર છે.. એલ્યુમિનિયમનાં વાસણો--ન્ને 
બરાબર ધોઈને સાફ રાખતાં આવડે તો--કોઈપણુ રીતે નુક્સાન- 
કારક નથી. એ ગરીબની ચાંદી છે એમ કહેવામાં અતિરયોક્તિ 
છે પણુ અસત્ય નથી. એમાં રાંધવાથી પણુ દોષ નથી. એલ્યુમિ- 
નિયમને સાફ્‌ કરતાં આવડે તો ચાંદી જેવાં શુભ્ર રહી રાકે છે 
અતે આવાં સાક્‌ વાસભાર્માં જમવાથી તુકસાન નથી ચતું. 


પરતુ આર્થિક દિએ એલ્યુમિનિયમ હિંદુસ્તાન માટે સારુ 
નથી એમ મારુ માનવું છે. 


ભોજનનો ક્રમ 


વૂર્ય મણુરમરનીયાન્મચ્ેડન્ઝજવળાં (લૌ 1 
વશ્ચાષ્છેવાન્‌ રતાન્‌ વૈયો મોગનેત્રવચારયેત્‌ ॥ 
આહા વળાસિ સુત્વીત વા ડમાટીસિ યુરિમાન્‌। 
લતતઃ પેઢાં તતો મોગ્યાન્‌ મક્યાંથિત્રાંસ્સસ: ૫રન્‌॥ 
ઘનં પૂર્વ તમરનીથાત્‌ જાગિતાણુઃ વિષમેયમ્‌ । 
આવ્‌વન્તે ચ મવ્યે ચ મોઝનલ્ય તુ શસ્યતે ॥| 
સિર્્યય હોયરરં જટેવ્વામણજાં સળાથ્‌ । 

( લુક્ઠુત ) 


સૌ પણેલાં મધુર રસયુક્ત નોન પદાર્થો ખાવા ન્નેઈ એ, 
મષ્યમાં ખાટા અને ખારા ર્સવાળુ બે।1જન ખાવું જેઈ એ અને 
અતે બારીના રસેવાળુ' ભોજન ખાવું ન્તેઈ એ. દાડિમાંદિ ફળા 
સૌ પણેલાં બુદ્ધિમાન મતુષ્યાએ ખાવાં જેઈએ, આ પછી પેય 

દાથ ( પી શકાય એવા પદાર્થો ) પછી ભોય પદાર્થો અને 


(૧૮૨ દિનચર્યા 


સૈત્ટે ખાફીના પદાર્થો ખાવા જનેઈ એ. કેટલાક ,હે છે ૩ સૌ 
પહેલાં ધીવાળા કઠિન પદાર્થો (લાડુ જેવા) ખાવા જેઈએ ન્યારે 
કેટલાકના મત પ્રમાણે પ્રથમ ગ્રવાહી- પદાર્થો લેવા નઈ એ. * 


બોજજ્નની' શરૂઆતમાં, મષ્યમાં અતે અતમાં ત્રણે ય દોષ 
( વાત, પિત્ત, ડેક તે થરતાર એવાં આંબળાંનાં લીલાં ફળ ખાવાં 
જેઈ એ. આંખળાં બધા દોષોને હરનાર છે અને જવનવિનિમય 
ક્યા સાધી દોર્ધાયુષ બક્ષતાર છે. 


ભોજનના અતે છાસ પીવી જેઈએ ( ભાવમિશ્ર કહે છે. 
“ઝુર્માવ ક્ષીતત્તમાટાદે ગ ર્ષ્ય્સ જરત્વજ, ') ગૂજરાતના લોકોએ 
કાઠિયાવાડના ભાઈ ઓની જેમ ભેજનાન્તે છાસ મા દૂધ લેવાતી 
2વ પાડવી જરરી છે. દક્ષિણીઓ દહી ખૂબ ખાય છે, કાઠિયાવાડમાં 
દૂધ અતે છાસતા ઠીક ઠીક મચાર છે. ગૂજરાતના લોકોએ 
કાઠિયાવાડના ભાઈઓ પાસેથી ખોશ્ાકના વિષયમાં ધર્ણુ 
શીખવાનું છે. * 


% છુતપૂજ લનશ્રીવાત્‌ જિન પ્રાજ તતો જુ 
અન્સે વુનર્ટવારી તુ વ૦ારોરેળ ગુગત્તિ 
(માવામેશ્ર ? 


ઝ ત્રણુ લાગ દહીંમાં એક ભાગ પાણી મેળવી તેને વલોવી 
નાખડ. આનું નામ તક અયવ! તાક, અર્ધું (હૉ અને અર્વું પાણી-- 
એનું નામ “હદત્િત ” ( ઝરજેન શ્િશ્તે થર્ષતે ૬તિ પર્ત્‌ ) 
અને અત્યારે આપણે જેને છાસ ક્હીએ છીએ ત (ઇછઇત્) તો 
સારણીન ૬ એક રોર દર્દી અનૅ રરા રોસ પાણીનું મિદ્રણુ) અને 
પ્રચૂર પાણીવાની છે, આ છાસમાં બટ $મ નો, પરતુ દાતા 
ડુદિવિયી આવી પાણી જેવી છાસ પણુ ખીચારા ગરીનાને પીવા નમો 

_ મળતી; આવી છાસ લેવા માટે ધષિપામાને ત્યાં એક ક્લાક મરી 


ભોજન ૧૯૨ 


ભેોજનતે1 * હીનયોગ, અતિયોગ અને મિથ્યાચોગ 


આપણા દેશમાં આ ત્રણે ય જતના યોગ ન્નેવામાં આવે છે. 
અસલ્ર ગરીખીમાં સપડાયેલા લેક બીચારા પેટ ભરીને ખાવાતું 
સમજતા નથી પરિણામે તેએ! મરવાને વાંકે જ જીવતા હેય છે. 
આહારનો આ હીનમોગ આપણાં રાષ્ટ્રનો પ્રાણુ પી રહ્યો છે. 


જેઈ એ તે કરતાં વધુ ખાનારા શેડીઆઓ અતે શ્રીમ'તો 
ભેઈએ તે કરતાં વધુ ઠાંસે છે એમ હું માતું છું. સવારમાં ચા 
સાથે નાસ્તો, અગિયાર વાગે વિવિધવાનીઓવાળાં ભોજન, વળી 
પાછો બપોરે નાસ્તા અને ચા અને રાત્રે પૂરી વગેરે--આમ 
જર્‌ાપણુ મજૂરી વિના વધુ ખાનાર વર્ગ: પણુ છે. મનુ ભગવાન 
કહે છેઃ 


કરે છે ! રિવ! રિવ ! રિન! હમેરાં તકનું સેવન કરવું હિતાવહ છે 
અને તક એટલે “ સ8 પાજ્ઝછં ' ચોથા ભાગનું પાણી આવે એ. 


2૯ દીનમાત્રમયન્તોવ જસોતિ અ વળક્થન 1 

અલ્તમૌત્તારોવ સારાંશ જુહ્તેડપિવસૂ ॥ 

(યુકત ) 
જોઇએ તેટલાં પ્રમાણમાં ખોરાક નથી મળતે। એટલે ખલને1 ક્ષય 
થાય છે. આળસ, ચરીરમાં સ્ફૂર્સિનો અભાવ, પેટમાં ગુડગુડાટ, 
જઠરામિની #મ'દતા--આ ખધાં પેટ ભરીને અન્ત ન મળવાનાં પરિણામ 
જુ. આપણુ! દૂબળા, ચૌધરા અને કોળી લોકે।ને સતેઇએ તે પ્રમાણમાં 
અન્ન ખાવા નયી મળતું અને એથી # આપણી ખેતીમાં, મજરીમાં 
આન કસ જણાતે! નથી. પૅટ ભરીને ખાવા તે! નથી મળતું અને 
અને મજરી તે! દરા-અગિયાર ક્લાક કરવાની” પછી “ખોટાઇ? ન 


મરતો શે કરે] આળસ, જડતા અને પ્રપાદ--હીન આહારની 
નિષ્પત્તિ છે. 


દિનચર્યા 


અતાેમ્યમ્‌ અનાયુવ્યં અત્ય ચાત મોગનય્‌ | 
અપુળ્યં નોગટ તરમાત્તઃપરિવગશેવ્‌ ॥ 
અર્ષાત્‌ અતિભોાજન આરેગ્યતો નાશ કરનાર, આયુપ્યતે 
કાસ કરનાર, અસ્વરગ્ય, પુષ્યતે! ક્ષય ફરનાર અને લોરવિદ્દિ છે 
માટે તેને ત્યાગ કરવો જેઈ એ. 


આવી જતના આહાર વૈષમ્યમાંથી જ અજીણું છકે છે 
અતે દરેક શેગરતું મૂળ અછર્ું જ છે એતે। આપષુ! પૂર્વનેનો મત છે. 


ત્રાેળાદાર વૈવ*્યાવ્ગીળ ગાયતે સળ 1 
લન્યૂકો રોમલંવાતઃ લટિનાઝરિનરયલિ [| 
(ચયોળત્નજર ) 
નોન ઉપર જેટલું ધ્યાન આપવામાં આવે એટધું ઓછું છે. 
રાષ્ટ્રની ઉન્નતિતો આધાર આહારના પ્રશ્નને તેતા સમુચિત સ્વરૂપમાં 
સમળવા ઉપર છે. 


૧૮૪ 


ઉપરાહાર 


મોગનેખરયિપતરાટળનરાડદાિ ખ્મિઃ ) 
0721 છ/સનકકેચ્યં પગુજાફો વનજ: [1 


ગ્રકરણુ ચૌદસુ 
ઘૂમ'પાન 


અત્યારે જે જતતું ધૃત્રપાન ચાલી રહું છે તે જાતના ધૃષ્નપાનની 
હું વાત કરતો નથી. તબાકુતું પૂપ્રપાન સ્વાસ્થ્યતે હાનિકર્‌ છે 
માટે એની વાત અત્રે કરતો નથી. ત'માકુના ધૂષ્રપાનથી અનેક 
ગેરફાયદા છે ન્યારે આપણુ અહીં જે જાતના ધૂમ્રપાનની વાત 
કરીએ છીએ તેના તો અનેક ફાયદા છે. આ ધૂષ્નપાનમાં અતેફ 
સુગધી દવાએ છે. આયુર્વેદના ત્રથોમાં પૂપ્રપાનને ખૂબ મહત્વ 
અપાયેલું છે. આજે એ ધ્રક્રપાનની પ્રણાલિકા રહી નથી અર્થાત્‌ 
પરપરા તૂટી ગઈ છે એટલે ' પૃષ્રપાન ' રાખ્દ્થી ઘણાને હસું 
આવે છે. પરતુ મતે લાગે છે કે જો આ શાસ્તોક્ત પૃમ્રપાન 
ફૂરીયી ચાલુ યાય તો કક્ના અને કના અનેક રંગો થતા બટકી 
નય, મનૅ યાચીનનેો પક્ષપાત નથી પણુ પ્રાચીતોનું જે સારુ' 


છે તતે પિછાનવાતી દષ્ટિ છે એટલે આ નામનિર્વિશેષ વિષિને 
અડીં ચરચું છું. 


ચરક કહે છેઃ 


* રનાન કર્યા બાદ, બોજન બાદ, ઊલટી બાદ, છી'ક ખાષા 
બાદ, દાતણુ કર્યા બાદ, નાકમાં તેલતું નસ્થ મુકાવ્યા બાદ, 


૧૮૬ દિતચર્યા 


અજન પછી બતે ઊ'ઘમાંથી ઊઠયા બાદ--જિતેન્દ્રિય પુર્વે 
પૂમ્નપાત ટરડું. * 


ફૂગ્રપાન વિધ 


“કૃછણુફઓીજ ચ'દન, તમાલપત્ર, ધઉલા, મેરી એલચી, 
નાગકેસર, નખલા, સુગ'ધી વાળે, તજ, એલચી, કાળે! વાળે, 
પદાકાણ, રોડીસ ઘાસ, જેડીમષ્ર, જટામાંસી, ગૂગળ, અગર, 
સાકર, વડ, ઉમરડો, ( સુલર ) પીપળા, પીળી, લોધર--આ 
બધાની છાલ, કેવડીમાથ, શળ, નાગરમોથ, શિલાજીત, કમળ, 
ભૂરુ' કમળ (ઉત્પલ ), રાળ, ઇગેસ, ચોરક--આ તમામ 
દ્રવ્યાનું વસ્રમાળ ચૂષુ" કરી તેમાં થોડુંક કેવડાતું કે સલાભન' 
અત્તર્‌ નાખી, ગુલાબજળમાં સારી રીતે ઘૂ'ટડું. પછી આ ભીતી 
દવાને એક બરૂના કકડા ઉપર ચોપડવી અને અત્યારે જે મોરી 
કાળી થીરૂટ વેચાય છે તે આકારમાં (એટલે ખે છેડા ઉપર્‌ 
પાતળુ' અને વચમાં જાડું ) દવા ઉપર લગાવી, દવા સૂકાવા દેવી. 
દવા સકાઈ ગયા બાદ વગમાંઘી બર ખે'ચી લેવું પછી આ 
આ ચીર્ટમાંધી થોડોક ભાગ કાપી મૂંગી ઉપર મૂઝી સળગાવવી 
અતે પહદી ચૂમી જેમ પીએ છે તેમ પીવી. ” 


(ચરકર્સંહિતા ચ્‌. સ્થા. પ--પરધી ૧૯ 
ઉપયુકત બધાં દ્રશ્યો ઔષષ તરીક બહુ કિ'મતી છે. ધણાં 
દ્તાત્વા ગુક્વ/ સમુરિલ્ય કુત્તા વન્સાસ્વિરૃષ્ત ૨ 


નામનત્રનાજ્ાન્તે ચાત્લવાન્પૂનજો મવેત્‌ 1! 
સદ્વસારતા ૧. ૬--૨૮ 


પૂસપાન ૧૮૭ 


ખરાં દ્રવ્યો સુગધી છે. સાચુ” અગર અત્યારે સાઠે રૂપિયે શેર 
તૈચાતું મળે છે. બધી દવાઓ ફક્ધ છે, એક પણુ દવા ઝેરી 
નથી. આ દવાઓની ચિર્ટ બનાવી ચૂ'ગીમાં મૂજીતે પીવાનું કહ્યું 
છે, ફોઈ સાહસિક કાર્મસી આ ન્તતની ચિર્ટામાં ઘટતો કાર્ફેર 
કરી ને તેતે પ્રચલ્ષિત કરે તો, હું ધાર્‌' છું કે, તે સમાજ્તે ખૂબ 
જ લાભકર્ત્તા ચઇ પડશે. પ્રાચીન કાળમાં આ ધૂષ્રપાન ખૂબ જ 
ગ્રચલિત હતું અને આ પૂક્ઠપાનના ફાયદા પણુ જાલુવા જેવા છે. 
અત્યારતી ત'બાકુની ખીડીઓ કરતાં આ આયુવે*દીય ચિરૂટ અનેક 
દરજ્જે મેઇ છે એમ સૌ કોઈ કખૂલ કરશે જ. કોઈ સાહસિક 
પ્રચારક એતે જગપ્રસિદ્ધ બનાવે તો કેવું સારુ' ? બધા આ ચિરૂટ 
ધેર ન ખનાવી રાકે. 


ધૂમ્રપાન 


જ માયાનું ભારેપણું, માયાને દુઃખાવો, સળેખમ, આધાસીશી, 
કર્ણુશલ, આંખની વેદના, ખાંસી, હેડ#ી, શ્વાસ, ગલક્્હ, દાંતનું 
દૌમલ્ય, કાન નાક અને આંખમાંથી થતા સાવ, નાકમાંથી દુર્ગંધ 
આવતી હોય, મૉંમાંથી ખરાબ ગધ આવતી હોય, દાંતના ચસકા, 
અસ્ચિ, ઇડપચી અને બોચીનું રહી જવું, ખૂજલી, કૃમિ, મુખતી 
પાંડૃતા, કક્પ્રસેક, વૈસ્વર્ય ( સ્વર ખરાબ થઈ નાય તે ), ગલરુંડી 
( ટાબ્તઇતાલવે પ/રપોન્વ), ઉપજિન્ડા ( [રિકોલ ), ખાલિત્ય 
(યાલ પડવી ), પળિયાં, વાળ ખરી જવા, છીંકા, અતિ તંદ્રા, 
ખુદ્ધિતા માહ, અતિનિદ્રા--આ બધા રગે ધૂષ્રપાનથી શાંત યઈ 
જાય છે અને સ્વર સુધરે છે, ઈદ્રિયાનું બલ વધે છે અને માથાના 
વાળ અને ખોપરીનું બલ વધે છે. વાત અને ટ પ્રરૃતિવાળા 
માણુસો! જે આ પૂકમ્રપાન યથોકત રીતે કરે તો તેમતે કદાપિ 


શૃદ્૮ દિનચર્યા 


ગળાની ઉપરના તમામ ભાગોના રોગો ( ઊધ્વજગુશનઃ ) કદી 
થાય જ નહિ.” 
, (ચરક ર્સડિતા. સૂ. પ--૨૧થી ૨૬) 


આ પૃમ્નપાન કાણે કોણે ન કરું એેઈએ તેતે માટે લ'ગાણુથી 
સચતાએઃ આપવામાં આવી છે. સસ્યકૂ પૂપ્પાન થયું ક્યારે 
સમજતું, ધૂપ્રપાનતો અતિષદોગ થાય તે! ચું કરવું, વગેરેનું લ'બાણુ 
વર્ણુત અત્રે અતાવશ્યક હોઈ છેડી દેવામાં આશ્યું છે. એ વખતે 
ધૂમ્રપાન કેટલું વ્યાપ દરો તે આ સૂચનાએ ઉપરથી સમવ્નય છે. 


ગ્રથમ તખાકુ હતી જ નહિ. વાલ્ટર રેલેમે તખાકુથી રોષ 
કરી અતે હદુસ્તાનમાં તભાકુતો વષરારા બહુ ગ્રાસીત નથી. 
ત'ભાકુ, ભાંગ, ગાંએે, ચા,--ેવી વનસ્પતિએઃ શોધી કાઢનાર 
વિથક્ષણુ મનુષ્યક્નતિને! સ્વભાવ શું અભ્યાસ કરવા લાયક નથી ? 

તબાડુના દોષો કયાં અજણુ છે? દવા તરીકે તખાકુતો 
ઉપ્યોગ કફ્લપ્રદ છે પરતુ વ્યસન લાસ્યા ભાદ તે અતિનુકસાતકારક 
છે; અતે તેમાં યે હમેરાં પાતમાં કે પોન વગર ત'બાઝુ ખાનાર 


૧ જઝૌરવં શિર: ઘછં વીનશાર્માવચંરરને 1 
કર્ાક્ષિસઝી જામા હિજાજો મસ? ॥ 2૧10 
વ્ત્સરમર્ત્યતારઝવઃ ૧૧:14 
પૂમિપ્રાનાલ્યમન્પથ ટ્ન્‍્સરઝાતોચ#: ॥ ૨૨ ॥ 
ઇનુતન્યામટઃ જ”? ઝત? વાખ્ડુતા મુવે 1 
ભ૧ેવ્વતતેક મેદ્યર્મે મરસુત્સ્યુગગિશ્ટિન ॥ ૨ર ॥ 
લાસ જિંગરવં ચ જેસાનાં ૧૮નૅ તથા : 
છપ; ચાર ૧ કરેઃ મોટોડઉમિટ્રસા ॥ ૩» ॥ 
છૂપા સાસ્જસ્તિ વ ર૧તિ ૧૪0૫૯તડ 
શિતેટ્ફ જજાનામિતિિણનાં શ્વ વ રબ 


પધૃયપાન ૧૮૯ 


મૂહ લોકોની તો ખરેખર દ્યા જ આવે છે. તખાકુ એ ઝેરી પદાર્થ 
છે, એમાં “ નીકોટીન' નામનું ઝેરી સત્ત્વ છે. ત'બાકુના ગોટ ગેદટો 
કાઢનારા હાથે કરી ષોતાતું હદય, જડરાસિ, આંખો અતે શક્તિ * 
બગાડે છે. ક 


પરતુ તબાકુએ જનતસમાજતે! એવો તો સખત કબત્તે લીધે 
છે ક તે હવે અદશ્ય થાય એમ લાગતું નથી. યુવાનવર્ગને આ 
દૃજુ લતમાંથી છોડાવવાની ખાસ જરૂર છે. નાનાં ખચ્ચાં અતે 
સ્ત્રીઓ ઉપર્‌ આની માઠી અસર થાય છે. આપણે મજૂરવર્ઝ બીડી 
ખૂમ પીએ છે. દિનિ પ્રતિદિન ખીડી અતે સિગાર પીવાનો શેખ 
વધતો દેખાય છે. કારણુ મોટા કહેવાતા લેકોતું અંધઅનુકરણુ. 
જે ડૉકટરો સમાજના સ્વાસ્થ્યના પ્રતિનિધિ હોવા “ઈએ તેજ 
આખો દિવસ મૉંમાંથી ધુમાડે! કાઢતા જણાય છે. અને હવે તો 
આ અતુકરણુ સુધરેલી સ્રીઓ સુધી વ્યાષ્યું છે એમ સાંભજ્યું 
છી. સુધારાની આ કિંમત ? મતુષ્યોતો આ *પ્રજ્ઞાપરાધ' તેમને 
ઠીકડીક શિક્ષા કરી રલો છે. છતાંય 'ઉત્મત્ત ભૂત' જગત્‌ 
"'ાઈનું હિતવચન સાંભળવા તેયાર નથી. 


ખીડી પીવી જ હોય તો ઓછામાં એછી પીવી. 
સવારમાં ખાણું ઊઠંચા બાદ, બપોરે અતે રાત્રે--આમ દિવસમાં 
ચારપાંચ બીડી પીવી હેવ તો પીવી, પણુ વધારે તો નહિ જ- 


જગત વિચિત્ર છે. મનુષ્યસ્વભાવ પણુ વિચિત્ર છે. પચીસ- 
પચીસ ખીડીએ। દિવસમાં પીનાર, બીડી ન પીનારા કરતાં, કાઈ 
દરજ્જે ઊતરતો જણાતો નથી, બીડી પીનારા બધા જ વહેલા 
મરે છે, હઘ્વના રોગા તેમતે ખૂબ થાય છે, કે બધાની હોજરી 
બગડે છે--આતું કઇ જ-સ્પષ્ટ રૂપમાં--તણ્યા જવામાં આવતું” 
નથી. આમ આજનો તકવાદરત મનુષ્ય પ્રશ્ન કરતો થયે છે. 
“ આ યુરાપિયતો જુએ. રાતા માતા છે અતે ચીર્ટ તો મોંમાંથી 


૧૯૩ પદનચર્યા 


કાઢતા ય નથી. એમના કરતાં આપણે બોડી ન પીનારા કઈ રીતે 
ચડિયાતા છીએ?” અ! અતે આવા તર્કો અ! જમાનામાં સર્વ- 
સામાન્ય થઈ પડથા છે, મતુષ્યના વગન ઉપર યતા મક્ષ્મમાં 
સુટ્મ ડ્રેરદારો માપવાતું હછ ય“ નીકળ્યું નથી ત્યાં સુધી આવા 
તર્ક અતુત્તર જ રહેશે. ખૂતે! કરનારા અતે નીચ સ્વાર્થમાં રચ્યા- 
પમ્યા રહેનારા મતષ્યો પણ સદાચારી મેનૃષ્યે કરતાં હષપુટ 
જાય છે. તો શું એ દુષ્તાતે આપણે સદાયચારથી કષ્ટ માતીશું? 
જ્રન વિચિત્ર છે, એની ગડન ફ'૬રાએમાં હછી મનુષ્યોએ 
પ્રવેશ ન નથી કર્યો. 

પણુ લોકો બીડી રાથી પીએ છે? “1019 ૭૪૦ ત૪ુ 
1 1૫૮? '' આ પ્રશ્નનો ઉત્તર યેલ યુનિનર્મિટીના ખે વિદ્દાન, 
શેોધકોએ આપવા પ્રયાસ કર્યો છે. આ વિદ્દાતો કહે છે કે લોજન 
લીધા પછી લોહીમાં સાકર ( 210૦ -ડઇ૪વત )નો અશ વધે છે 
જે થોડા વખતમાં પાછો અસલ સ્વરૃપમાં (1૦ (32 [851108 
1૮721) આવી જાય છે. તબાકુ પીવાથી આ રક્તશકરા એકદમ 
વધે છે, અ! રકતશર્કરા એકદમ કઈ રીતે વધે છે, એ હજી 
અંધારામાં જ રહું છે, પરતુ બીડી પીવાથી રક્તશર્કરા વધે છે 
શે વાત ચેક્સ જ છે. ગમે તેવો ભૂખ્યો માણુસ જો એકાદ 
ખીડીનો દમ મારી લે છે તા તેતી ભૂષ્ષ જતી રહે છે કારણુ કે 
રકતશકરરા વધવાથી તેનામાં ઉત્સાહ અયવા સ્કૃતિ” આવી ન્નય 
છે. આ જ કારણુધી મભજૂરિયાતો--શારીરિક અતે માનસિક કાર્ય 
કરતાઓ--બીડી પી પીને પોતાતે યાક અતે ભૂખ ભૂલી શકે છે. 
અર્ષાત્‌ રક્તશર્કરાના વષઠારાથી જ ખીડી પીતારા ખીડી પીવા 
ક્ષ્ચામ છે. * 


* ન્યુમોક ટાઇમ્સ માં યેલ યુનિવર્સિટીના બે વિટ્દાન રોડ: 
હેંગર્ડ અને મીનભજતો આ વિષય ઉપર લેખ પ્રેસિષ્દ્ર થયા છે. 
(જા ખૉખે ફોનિક્લ તા. ૨૬-૫-૩૪) 
ક 


ક 


ગ્રક્રણુ પદરસુ 
ફેરવા જલું [ ચંકમણુ ] 


અવ્વા વળજષ્થૌસ્ય સૌુમાય વિનારનઃ 1 

અ્યવ્વા વિપર્‌ીતોડસ્માઅરાવ્‌રયસ્યજય સ: ॥ 

યુ જને આારિલેરપીરાજરં ચેલ્‌। 

તવાયુવેજમેધાન્નિ પજમિન્ટ્રિયતોધનજ્‌ ॥ 
સુશુલસંહિતા ચિ. ર૮--૭૨,૮૦ 


અથશ્સૈ; અષ્વા એટલે ખેપ અથવા ચાર-પાંચ માઈલ 
જેટલું ચાલવું તે. ચાર-પાંચ માઈલ જેટલું ચાલવાથી વર્ણું, કક, 
સ્યૂલતા, ખહુ નાજુકાઇ * વગેરેતો નાશ થાય છે. અતિશય ખેપ 


* સૌુમાર્યને અર્ય એ * ખહુ નાજકાઇ ' એવો કર્યો છે. 
આજકાલ સ્રીપુરવોમાં સુકુમારતા વધારવાની સ્પર્ધા ચાલી રહી લાગે 
છુ, આને માટે અનેક નતની ટાપડીપ કરવામાં આવે છે. બહાર 
કરવાથી અતિ કોમળતાનો નાશ થાય છે, એમ સુકૃત કહે છે. અતિ 
કામળતા એ ઇચ્છવા યોગ્ય નથી. ઘરમાં રહેવાથી સુકુમારતા સચવાય 
છ બહાર ફરવાથી તે ઓઈ થાય છે. ષર'તુ મનુષ્મના ચાર્ડિય »2 


5% 1૬ 
કરવાથી જલદી ધડપણુ આવે છે અને બળ ઓછું થઈ જાય છે. 
પરતુ શરીરને બહુ ત્રમ ન લાગે એવી રીતે દ્રવાથી તે! આયુષ્ય, 
બલ, મેધા; અને જડરાગિ--બધામાં રૃદ્દિ થાય છે અતે સકલ 
પન્દ્રિયસમૂક ચૈતન્ય અનુભવે છે, 

આપણા લેકાતે બહાર ફરવાનો શેખ જ નધી. ધ્યાતા 
સુરેખ રગોથી જ્યારે ગગનાંગણુ સશોભિત ખની ઊડથુ' હોય છે, 
ત્યારે આપણા લેક ઘર આંગણે એટલા ઉપર ખેસી ટોલટપ્પા 
મારવામાં એ વખતતે વ્યવ કરૈ છે. સંધ્માકાળ વખતે દરેક 


અમુક પ્રકારનું ખ્ડતલપણું આવશ્યક છે--અપેરિકાતા વિશ્રવિખ્યાત 
નિસર્ગભક્ત હેતરી ષોરેોના વિચારો આ વિષય ઉષર્‌ સ્‍ણુવા પે!ગ્ય છે. 
“1. 1₹ાંતઇ ત્તાઘર્લા ૦૫ ૦ ૮૦૦૯૩, 1ત દઊ૯ &પત્ત &0તં પતત, 
111 10 ૦101 07૦41૮0 વઢ €€/1&11 7012180655 ૦4 €1841- 
થતાલા--॥1 તયઇડટ ઢ ઇશરત લાઈતારટ ૬૦ ૪૮૦1? ૦૪૦? 
૬01૯ 01 18 1007 તૃ૪&1111૯5 ૦1 ૦૫/# 44112, &5 0॥ (110 
[૯૯ &0ત4 ॥હટાળ1વંડ, ૦૪ થડ ડ€૪૯૮€ 1810 445011₹ 700 
116 185065 ૦1 5010૯ 94 1૮1: ૮11૮0૮7 રં ઇ૦ઇલી.'* 
અર્ષાત્‌ સૂર્યતા પ્રકાથમાં અતે પવતમાં ઝાઝી વાર રહેવાથી રરીઃના 
રગમા, રારીરની ચામડીમાં ફેર પડે છે, કઇક અરો ચામડીનું સોંદય” 
એણછું થાથ છે, પરતુ ચરિત્રમાં એક પ્રકારનું અડતલષઝું આવે છ. 
અઆજળ ચાલતાં એ મહાગુરુપ કહે છે કે પરમાં આળસુની માફક 
પડી શહીને દોસળના સ્‍ળવનાર મનુષ્ય કરતાં મહેનત કરી હઘેળીનાં 
તળિયાં કડિન ખનાવનાર ધ્રમછરીમાં સ્વમાન અને રૌમનતી ભાવતા 
અતિ પ્રમાણમાં ટ્રેપ જે. યોરોના સુંદર શખ્યા આ રહા--“ 38 
€411૦05 [7105 01 110 89007: ૮1€ €૦૧7૦/5401 11111 
110૪7 (35૬0૯૬ ૦1 511 #૯5૪૯૮! 404 11€#01503, 3૪1005૯ !ઠા1ટ/1 
107115 18૯ 1૯211, 1181 110 181₹ઇ16 10૪₹€£5 ૦( 161૮0054,” 

1 £5427)': 277 7777” 11/7/7707: 7/ //4//» 772/:2#- 
ગિહાત્ત અ & 187૭101» 001ટ. 9» ૧911, 1. 871ત15- 
શટાદાઇફ. 1. 5. ] 


જેક ૧ 


સ્રીપુસ્ષ અને બાળક બહાર ખુલ્લામાં હરવા ફરવા “અય એ 
સ્વાસ્થ્ય માટે અડિતકર છે. આકાશન વિસ્તારમાં માનવનો અંતરાત્માં * 


મોકળાશ અતુભવે છે, આકાશના દર્શન માત્રથી આપણું આખુ યે 
ચૈતન્ય વિસ્તાર પામે છે. 


જે મારી કલમમાં હેનરી ચોરો જેવી શક્તિ હોત તે! હૂં 
ગુજરાતની પ્રજાતે હરતીક્રતી કરી દેત. જે ભાઈબહેતે અંગેજ 
ન્નણુતાં હોય તેમને હું થોરના નિબંધો! વાંચી “જવા વિનવુ” છું. 
ચોરોએ ' વોકીંગ' (ફરવા જવુ' ) અને “એ વિન્ટર વોક? 
(શિશિર શડતુમાં એક ચ'કમણુ )-“એ નામના બે સુંદર નિભંધો 
લખ્યા છે. આપષ્યા ગુજરાતી સાહિત્યમાં કોઈએ ફરવા ઉપર 
નિખંધ લખ્યા છે કે નહિ તે હું જાણુતે! નથી, થોરોના એ લેખા 
વાંચ્યા બાદ ગમે તેવો મૂ[જી આદમી કુદરતને! ભકત ખતી જય; 
ધર્આંગણું છોડીને કુદરતી સૌન્દય જતો થઈ જાય. આખો હ્વિસ 
પોળોમાં કે ખજરોામાં ભરાઈ રહેનાર મતુષ્યોતે સાંજે કલાક ખે - 
કલાક કરવાનું મન નથી થતું એ રોગત્રસ્ત મતોવૃત્તિ સૂચવે છે. 


હું રાજા હોઉ તો સાંજના પાંચ વાગ્યા પછી તમામ ધધો 
શજગાર બંધ કરાવું. આપણા લેતે ફરન્ત્યાત કરવા મોકલવા 
માટે આવા કાયદાની જરૂર છે. દરેક મ્યુનિસિપાલિટી પ્રજાના 
આરોગ્ય અને સુખાકારી માટે સાંજના પાંચ વાગે બશ્નરની તમામ 
દુકાનો! બંધ કરાવે એ ઇચ્છવાયોગ્ય નથી શું ? સવારના સાતથી 
તે રતના નવ વાગ્યા સુધી દુકાનના ગાદી તકિયે ચાંદી રહેનાર 
દુકાનદારો ક વેપારીએ સમજતે દુકાતે બધ નહિ કરે--એમને 
બંધ કરવા ફરજ પાડવામાં આવે તો જ તેએ દુકાન બંધ કરે 
અને ક્ૂરવા નીકળે. અને પાંચ વાગે બધી દુકાતો બધ થાય તો 
તૈથી તેમના વેપારમાં રટે નહિ આવે. પછી તો લેકે રેવાઈ 
જરો. કેદખાના જેવી દુકાનોમાં સારે! દિન ગૉંધાઈ રહેવું, રસ્તા 
ઉપર્‌ દોડાદોડ કરતી મોથરોાતે! ધુમાડે! શ્ાસમાં લીધા કરવો અતે 

૧૩ 


કૃહ્ટ દિનચર્યા 


ધ્રૂળતાં રજકણો નાકમાં અને મોંમાં ધાલ્યા કરવાં--આ ત્રાસજનક 
સ્થિતિમાંથી લોકોતે છોડાવે એવા લેકાપકારક કાયદાની ખાસ 
જરૃર છે, આપણા લેકાતે સારી કે ખરાબ છવાર્તું ભાન નથી, 
બહારની સ્વચ્છ હવા શ્વાસમાં લેવાથી રો! ફાયદો થાય છે તેવું 
સાન નથી અને એકતી એક સ્થિતિમાં સારો દિતિ બેસી રહેવાથી 
રારીર અને મત ઉપર કેવી ભય'કર્‌ અસર યાય છે તે સમજવાની 
ચક્તિ નથી. જે નિસ્તેજ દુકાનદારો સવારથી સાંજ ગાદીતકિયૅ 
ખેસી રહૈ છે વૈમના પગ ઝલાઈ નથી જ્તા એ માટે તેઓએ 
ઈશ્વરનો આભાર્‌ માનનો રજો. પશ્વિરે પપ ચાલવા આપ્યા છે, 
નહિ ક ગાદી પર બેસી રહેવા. બત્તરને। ધૉંધાટ, મેરટરોતે! ધુમાડો, 
ઊડતાં ધૂળાનાં રજકણો, દોડધામ, હત્રા અને પ્રકાશ વમરની દુટાતો 
--આ બધાની આરૉત્ય અને આયુષ્ય ઉપર જ્મરી અસર યાય 
છે. એકલે ધોઈધાટ જ ત્તાનત'તુએ ઉપર આંતિરાય ખરાળ અસર 
ઉત્પન્ન કરે છે એમ નિષ્ણાત ચિક્ત્સિકા કઢી રહલા છે. * ધેધાઢ 
સાથે મોટરોતો ધુમાડો અને રસ્તા ઉપરતી ધૂળતા ગોટગોાટા-- 
શ્વાસમાં જવા કરે જે. એકની એક જગોએ બેસી દેવાધી કમર 
રહી જય છે, પાગનવ'ત બગડે છે અતે પાચનય'ત બગડતાં ચરીર 
જને મનની પાયમાધી ચાય છે. દુકાતદારોતા સ્વાસ્થ્યનું સેન્સમ 


ક એક નિષ્ણાત એન્જતિપર વે છે: ' 3111914 ત (૮7૮૮0- 
110% ॥0ંડફ ૪111 ₹1૮ પાય તાંડત્ત%૯ ઘ11૮5૬$ 110૯ 5૮002 
ત્તલ્ટણહળ્ાટ્કાં 1ત#શ્તઇ% દક! પક ટહાત્તં ઉઇટ (તલ્ટઉટ- 
તટ 1 0901 ૦1 13૯ 4૬૯ 1010 ૯2151€7૯€૮€ 5511 4142 9૮ 
481૮ 10 ૯ળ07૦% 1દ (198 4 5૦૪ ૦! તૃઈાંટા.** 

(724702 7 47/7/૮077 /7૮7/૮27 7542૮72/7277* 
નક॥ઘકદ% 16, 1932. ?ક૪૬ટ 235. ) 

જાજી જ્ઞાનત'તુખા દુ? બને છે અને રુક્લ નાડીતત રોતિષ્ટ 
બતે છે બએેમ તિપ્ખાતેર પોકારી પેકારીતે કટી શા છ. 


ફરવા જવું ૧૯૫ 


લેવામાં .આવે તો જતતા ચૉક ઊઠે એવું ભય'કર રોગ પ્રમાણુ 
આવે! વેપાર્‌ 1 રોજગાર ! પૈસા, દોડધામ--આ જવનતો અર્ચ 
શૈ? હેતુ શે ? આ બધું શાતે માટે!--આજ ને જીવનની 
કિંમત હેય તો આવા જવન કરતાં મૃત્યુ શું ખોટું? ખાતાં 
આરામ નહિ, ઊંઘતાં નચિંતતા નહિ, રૂ્પીઆ આના 'અને પાઈ 
એમાં જ જવનની પ્રતિકર્ત'વ્યતા? આવા' જવનમાં આગેગ્યતી 
આશ શે રખાય? આથી જ ડૉકટરે! અતે વૈવોના ધધા ધમધોકાર 
ચાલી ર૨લ્યા છે [5 

પ્યેયડીને જવન ( 1 ૪110૫૬ [તત્તવાંણટ ) અને 
ગે પામરજીવનની લાલસાઓતે પોષવા આટલે બધો શોરબકોર 


૧ ચરકસ'હિતામાં શ્રોત્રિયાો, રાજસેવકો, વેશ્યાએ અને 
વેપારીઓને “ ઘણુ: ' હમેશાના રોગીઓ કહ્લા છે અને તે બધા 
માટે સદર શ્લોકોમાં કારણ! પણુ આપેલાં છે. આ સુંદર શ્લોકો આ રલાઃ 

પગો રિ સિવ્વાપ્યવવનત્રતારિજત્િયારિસિઃ જેટટ્િં ન પેટતે 1 
ગૃષોપસેવી રર્પાચિત્તતગનાત્‌ પમનતેધાત્‌ વ્છાચિન્તસનાઝવાત ॥ 
શૃસિત્તવાતેન્યુવચાત્તત્વ જુઞઞામમૂવાલિસાપરરના 1 
સર્ાલનાત્‌ અયતવજ્વિતવ ત્રાયારિ છોમાર્વિ પષ્યસીવિનઃ ॥ * 
સરેવ તે હાવતવેમનિતરં સવાલ સ ચ શાસમોગનજ ! 
અજાર્જાનિર્દાદ વિદ્ાર્સેવિનો મવસ્તિ સેડન્યેવિ સદાતરશ્રતે ।। 


૧%, સિ્તિલ્થાન. સ. ૧૨ 


* હુષ્નેશો એકની એક સ્થિતિમાં બેસી રહેવાથી, માલ વેચવાની 
થિતામાં મન પરેોવાયકું રહેવાથી અને અતિ લોભયી પણ્યજવીએ।--- 
વેપારીએ--રાડાપેશાખના વેગને પણુ અટકાવે છે, તેએ વખતસર 
ભોજન પણુ લેતા નથી અને તેમની બધી ચર્યા અનિયમિત હોવાર્થા 
સખે સહ રષ સપ જી. 


જ્હ્ડ ી દિતચર્યા 


અતે દોડધામ !! શિવ | શિવ ! શિવ ! આન'દમાંથી આં સદી 
ઉત્પત્તિ ચ છે પણુ આપણુ! અતિલોભે સૃષ્ટિની નિકલ એવી 
કરી નાખી છે જીવનમાંથી આન'દ જ એસરી ગયો છે. થોરોએ 
“જ્યેયડીન જીવન ',એ 'નિબધમાં આ સતત ઉતગ--સતત 
રાડધામ સામે જે પુષ્યપ્રકાપ હાલવ્યો છે તે બરાબર જ લાગે છે-- 
“1 ૬111: !181 11€7#€ 15 01137૪, 701 , ૯૪૯1 €1110, 
110£2 ૦[0ડલ્ત (૦ ૪૦૦, 0111090187 47૯, 10 110 11- 
ડર્ણાં, 10 1115 1020551 )1511૯55.,...નદે 1૪0110 ૪૯ 
8101૦005 $૦ ૬૯૯ તાકત &દ 1હાંડઇ#ટ 1૦? ૦૪૮૪€,”* 
આ ઉત્લૉગવાદે તો ફાવ્યસરિતા, તત્વજ્ઞાન અતે જીવનર્સંગીતતે 
થ'ભાવી દીધાં છે. અહાહા | લોકો નિરાંતે ખેસીને આત'દ ભોગવતા 
૩યારે ચરે ? 


સાંજે દરવા જવાતું જરૂર રાખકું જેઈએ. ગમે તેવું કામ 
પડતું મૂળતે પણુ કલાક બે કલાક બહારની સ્વચ્છ હવામાં ફરી 
આવવું જઈ એ. એથી મગજ પ્રકુલ્લિત થાય છે, સ્ધિરાભિસરણુ 
ત્વરિત થાય છે, શુદ્ધ પ્રાણુવાયુ ફ્રેફસાંમાં જવાથી ડ્રેશ્સાં મજખત્ત 
થાય છે, લોહી સાક્‌ રહે છે અતે આસપાસના વાતાવરણુની 
પ્વિત્રતાની છાપ આપણુ મત ઉપર પડે છે. સર્યાસ્ત વખતે 
પશ્રિમ દિશા તરક ફરવા ગયા હોઈએ, સામે લીલાંઠમ ખેતરોતી 
હળિયારી શેતર'જી બિષ્ઠાઈ રહેલીં હોય અથવા લીલાંછમ રક્ષોથી 
ખવાયેલા નાના ફુંગરો આવેલા હોય, મ'દપ'૬ પવન આવતો હોય 
પક્ષીઓ પોતાતા નિવાસ સ્થાત તરફ ઊડી રલાં હેય અતે ડુંગરા 
પાદળ સૂર્ય ડુ'ધી રહ્યો હોય અમવા ક્ષિતિજ ઉપર લાલચે।ળ સૂર્ય” 
લટકી રહ્યો હોય અતે આપણું એ ઉલ્લાસમય વાતાવરણુથી ૨ગારધ તે 
નેશનેર ચાલ્યા જતા હોઈ એ. ઓહોહો! શરીરમાં જી અજબ સ્ડૂર્તિ? 


8 ૪૯, 66. 118107૯&0'ડ 25535, 


*્* 


કૂર્વા જવું, 


“ અહા! આયમે આળપપાળ અંગોઅંગ ફોરાં પૂટે, 
આધે આધે અનતની પાળ પ્રભુની પ્રભા ઉમટે ??' * 


કવિ ન્હાનાલાલે આ અદ્ભુત કાવ્ય સવારમાં ઊગતા સૂર્યને 
્શમોધીને લખ્યું છે પરતુ મને સર્ગાદય કરતાં સર્યાસ્ત વખતને 
સૂર્ય, તે વખતના આકાશના ચિત્રવિચિત્ર રગા--વગેરે વધુ પ્રિય 
લાગે છે,* આખા દ્વિસતો થાક એક ક્ષણુમાં ઊતરી *તષ છે, 
આખા દિવિસતું ભારેખમ થયેલું માથુ ક્ષણુમાં હળવું પડી જાય 
છે અને અગાઅગમાં ચૈતન્યનાં જણે ફ્રેરાં ન ફૂટતાં હોય એવી 
તાઝગીપ્રદ અસર થાય છે. 


સવારમાં કરવા જતું પણુ સારુ' છે. સાંજના કરતાં સવારના 
વાતાવરણુર્માં એર જ તાઝગી હોય છે. ગેબતી ગુક્‌ા ફાડીને જેરા- 


* કવિ ન્હાનાલાલ કૃત “ પ્રેમકુ જ 'માંથી. 


ક નીચેના ભાવપૂર્ણ ઉદ્ગારા સરખાવોઃ-- 

થ અને સશ્યા સમયનું આકારા તે! «ણે સધ્યાનું 7૮. દિનની 
જીળકતી ન્ત્યાતિવધૂને વિયાગ સમોપ આવતો જેઇ આકાશ પોતાની 
જતને સ'જયાદેવીને ઉષા કરતાં પષુ વધ્રારે ભાવથી સમપી" દે છે. 
ઉષામાં ભાવના ઉહ્લાસ છે--પ્રણુયની મસ્તી છે--પ્રાણુ છે--ચેતન 
જુ. ઉષામાં અમર આશા છે, તેમાં પુનર્જવન--મૃત સ'જવની છે. 
લષામાં હાસ્ય છે. સધ્યાના ભાવ ઊંડા, ઉ'ડેરા, ગહન અને ગભીર 
છે; તેમાં કરુણુરસની ઘેરી છાયા અને રોાકને। નિવે"ટ રહેલે! છે...... 
સ'ધ્યાને આકારા ૬ષા કરતાં વધારે ભાવપૂર્વક સમપે” છે, તેમ વિદાય 
લેતી ન્ન્યોત્તિવધ્રૂના લાડ પણુ જેવાં કરૃણ ત્તેવાં 7 મધુર, જેવાં ગહન 
તેવાં સઠૃદય, ઊ'ડાં તેટલાં ન ઉડળાટભર્યી હોઇ ગહુનતાની અજ્ઞાત 
ગુફામાં સરી જતા પહેલાં તે દેવો આકાશના હદયમાં પ્રેમની આરક્ત 
ફર્મિએ ગાઢ કરી અંતે રેો।કની ઊડી છાયામાં નાંખતી ન્તય જી ! 


* પઘિકનાં પુષ્યે ૩. પ. એખબાલાલ પુરાણી કૃત. 


૧૯૭. 


૫૧૯૮ * દિનચર્યા 
જેર દોડતા સયતે ,અને તેના “ નૂગપૂર 'ને નિકાળવામાં અહોહે 1 
શ આન'દ આવે જે! , * 


અતે અવારનવાર રાતની “જોક ' પણુ રખે ચૂકતા. રર્દ 
ત્રકળુતી ચદ્રિકામાંધી ઝરતું અમૃત ઝીશવું હોય તો અવારનવાર 
રાત્રે પણુ ફરવા નીકળી નેજો. ભાગ્યરાળી હેને તમારા નિવાસ 
સ્પાન પાસે નદી કે તળાવ હોય તો નૌકાવિઠાર પણુ કરને. 


* તૃવલરસ ધવલ તવ નેત્ર સામે પિતા, 
સૃરિ સારી સમુલ્લાસ ધરતી. 


એ સ્વ. કાન્તતી મનોહર પ-ક્તિઓ ત્યારે સાર્થક લાગે છે. ભ્રલે 
એ ચ'હ્કિમાંથી ઝરતું અન્ત અજલીમાં ન કિલાય, શરીર તો 
તે ઝીલે છે જ. 

સવાર, સાંજ, રાત્રે--યારૈ યોગ્ય લાગે ત્યારે, જરૂર બકોર 
કૂરવા જાએ. ગમાં જમાનામાં દરેક બાલક, યુવાન, યુવતી અને 
વૃદ્દોએ પરવા જવું જ જેઈ એ. કારણુ કે આખા દિવસ આપણે 
ધરમાં, દુકાતામાં, કારખાનામાં, નાટકોમાં, સિતેમામાં--ઉ*દેસિત 
થયેલી ઝેરી હવા--કાર્બાનિક ગેસ--શ્વાસમાં લીધા કરીએ છીએ, 
પ્રાણીઓના શ્ચાસોચ્છ્રાસથી હવા બગ્રડે છે, ત્વયા વાર્ટ નીકળતા 
અશુદ્ધ પદાર્થોમાં પણુ વરાળ, ક્ષાર, સ્નિગ્ધ ષદાચ અતે પ્રાખિજ 
દ્રવ્ય હેય છે, તેમાં મોટો જાગ વરાળનેો હેય છે. એક આદમીના 
શરીરમાંથી ચોયીસ કલાકમાં આસરે પચીસમી ચાલીસ જસ 
વતતી વરાળ તમા અતે દેફ્સાં વાટે ખદાર પડે છે. એક 
કલાકમાં એક આદમીતા શ્રાસમાંથી ૧૬૦ ડોન (૧ પ્રેનગબા 
રતી ) કાર્બન નીકળે છે, * અથવા ચોવીસ ઢલાકમાં સુમારે 


જ રેપસાંમાંનું લોદી વાયુમાંથી ઓકસીભતને શટખુ કરી કાર્બન 
ડાઇ ઓક્ષાઈડને બદ્ધાર કાર છે. જે વાધુ આપસેકે શ્ાસમદે લઈએ 


ફરવા «વું ૬૯૯ 


૧૬ ઘનજીટ કાર્ખાનિક ગેસ નીકળે છે. તો વિચાર કરો આપણે 
ગીચવસ્તીમાં, ઉનાળે ઊભરાતી કીડીએ જેમ ઊભરાતા માનવજૃ'દમાં 
રહીએ છીએ? વિચાર કરો આપણાં નાલાયક ધરો અતે દુછ 
પોળોને ? પ્રત્યેક ક્ષણે આપણે કેટલું ઝેર શ્વાસમાં ચૂસી રહા છીએ 
તેનો વિચાર કરો. વળો મીલોનો ધુમાડો, મોટરેનો ધુમાડે,, પૂળના 
વરાળ, ઇંટાની ભટ્ટીતો ધુમાડો” ગટરોાતી અસલ બદબો, હવા 
અજવાળા વિનાનાં કારખાનાં, ખાડાખામે[ચિયાં, ગામ પાસે આવેલાં 
કખ્ાસ્તાત--આ બધાંમાંથી જે ઝેરી પદાર્થો પ્રતિક્ષણુ નીકળે છે 
તે આપણે રાતદ્વિસ શ્વાસમાં લઈએ છીએ. આ બધામાંથી 


છીએ તેમાં આકસીજન ૨૦.૯૬, નાઇટ્રોજન ૭૯.૦૦ અને કા્ખત 
ડાઈ-ઓક્ષાઇડ ૦.૦૪ ભાગ પ્રતિરાત હેય છે. આપણા ઉચ્છવાસમાં 
જે વાયુ બહાર નીકળે છે તેમાં આફસીજત ૬૧૬.૪૦, નાઇટ્રોજન 
છફ,૧૯ અને કાખ*ન ડાઇ-ઓક્ષાઇડ ૪.૪૧ ભાગ હોય છે; અર્થાત્‌ 
૪-૫૬ ભ્રાગ પ્રતિશત ઓક્સીજન અંદર રહી નય છે અને કાર્બન 
ડાઇ-ઓક્ષાઇડ ૪.૩૭ જ્રાગ પ્રતિશત ખહાર અધિક નીકળે છે. આવું 
અનુમાન કરવામાં આવ્યું છે કે એક સાધારણુ શરીરવાળે! “મનુષ્ય 
એક ક્લાકમાં પાતાના શ્વાસદ્રારા ભા ઘનકુટ કાર્ખ્ન ડાઇ-ઓક્ષાઇડ 
કાઢે છે અષવા ૬૬૦ ગ્રેન ( ન તોલે! ) કાર્ખન પ્રતિ ક્લાકે તે 
શ્વાસમાં કાઢે છે. 

ઓકસીજનની ન્યૂનતા, કાર્બન ડાઇ-એક્ષાઇડની અધિકતા, 
ગરમી, વાયુની આર્ઢ્તા અને રેક્સાં દ્રારા નીકળતા એતન્દ્રિક પદાર્થો 
આ બધાથી શિરઃશ્લ-માથાનો ડુખાવે-થાય છે. રિરઃ શૂલ આ 
#૪માનાની સાધારણ ફરિયાદ છે. 


# ઈટાની ભટ્ટીએમાંથી નીક્ળતા ધુમાડામાં અને કુ'ભારો 
માટીનાં વાસત। પકવે છે તે નીંભાડામાં કાર્બન મોનેોક્ાઇડ નામનેદ 
જરી વાયુ ઉત્પત્ર થાય છે. આ વાયુ કાખન-ડાઈ-ઓક્ષાઇડથી વધુ 
ઝેરી છે. રબ્બરનાં ક્ારખાનાંમાંથી કાર્બન-ડાઈ-એક્ષાઇડ નીકળે જે. 


૨૦૦ દિનચર્યા 
બથવા માટે આપણું જેમ બતે તેમ ગામ બહાર સ્વશ્છ હવામાં 
કૂરવા જવું જેઈ એ. જેટલું વધારે બદર :રહેવાય તેટલું આર્ય 
અને આયુષ્ય બન્ને માટે સારુ' છે. 


ફરવા જઓ ત્યારે કશાતો વિચાર ન કરે. ટટ્ટાર, છાતી 
આગળ કાઢી, દીર્ધ શ્રામ લેતા ચાલ્યા જએો. ડુ પ્રાણુપીયૂધ 
પો રલો છું, આ ગ્રાણુ મારા ્રાણુતે પોષો.' એવી ભાવના રાખે!, 
બીજ કક્ષાને વિચાર કર્યા વિના, પ્રકૃતિતી લીલા નિહાળતા ચાલ્યા 
“એ. દરેક પગલે તમને સર્તિ લાત્રે તા ચાવ્યા જ કરા 1 ઓછામાં 
એણછું દોહ-બે માઈલ તો જરૂર ચાલે. પછી સુરમ્ય જ્ગોમાં 
એસી અન'ત આકારને નિહાળી મત સૂજીને મલકાતા, અણુ- 
ખોઢયા અનિલતે ફ્રેફ્સાંમાં ભરીને, પ્રકૃતિમાતાતે વ'દન કરી 
ઘર સિધાવન્ને. 

આ જમાતા માટે ફરતું નિતાન્ત આવશ્યક છે. જે નહિ 
ફરરી તે જલદીધી કારૅમ થરો. ફ્રવાતા કાયદા અતેક છે. ફરવાથી 
આયુષ્ય વધે છે, બલ વધે છે, મેધા ખીલે છે અતે પ્રાણુવાયુના 
ર્સયેગથી જ્ઠરામિ પ્રદીસ હોય છે તો કમજિવાત વગેરે નથી હોતાં. 


જુવાનો સ્વચ્છ હવામાં મર્દાનગીભરી રમતો! રમે, બાળકો 
હરિયાળા મેદાતામાં રમેકૂદે અને બહેનો ધરનો ખૂણે ત્ય મલકતી 
ચાલે બઠાર ફરવા જાય--એ ઈચ્છવાચેગ્ય છે. મરણાન્યુખ 
હિદીઓએ આજતા જીવનવિત્રડમાં ટક્ઝું હોય તો ફર્વ! તરફ 
દુલદ્ય કરવા જેવું નથી. 


પણા ગામડાંમાં કુભારની ભટ્ઠીઓ મામ વત્ચાવય્ત જ હોય છે. 
પઉિણામે આજબાજના લોકોના શ્રાસમાં ઝેરો હવા નપ છે. ત્રામ- 
પ'ચાયતેોનદા સલાસદોએ આ વાત સમજને ઘાગ્ય ષગલાં લેવાની 
જરર છે. . 


કૂર્વા «યું 2૨૦૧ 


ઓઝોન, 


વાયુમાં આક્સીજનેનું એક વિશેષ રૂપાન્તર પણુ ન્નેવામાં 
આવે છે જેને “ આગ્ોન ' કહેવામાં આવે છે. આકસીજન અને 
ઓગઝેોતમાં ભેદ એટલો છે કે ઓક્સીજનના એક અણુમાં: બે 
“પરમાણુ હોય છે જેથી તેતો ્ચંકેત અગ્રેછમાં ૦; મનાય છે, 
«યારે આઝોતના એક અણુમાં ૩ પરમાણુ હોય છે એથી તેતો 
( ઓમ્નતો ) ર્સકેત ”% છેઃ આથી જ ઓકસીજનનાં 3 અણુએધી 
આગઝેોનનાં ૨ પરમાણ બની શંદ્ટે છે ( *૦૭-2૦% ). શહેરે પાંસે 
આ વિશુદ્દ પ્રાણવાયુ (આઝેન ) બહુ ઓછે હોય છે. વાયુમ'ડલમાં 
વિજળી ઠ્રારા આ વાયુ ઉત્યન્ન યાય છે. આટલા જ કાર્ણુથી 
જ્યારે વીજળીએ। પુષ્કળ થતી હોય અતે વરસાદ પડી ગયે! હોય 
એ પછી બાર્‌ ફરવા જવાની લહેર આવે છે. વિલ્રુતના ઝભકારા 
દ્રારા ઉત્પન ચએલ ઓઆઝોનતે શ્વાસમાં ભરવા જવા માટે એ 
વખત સુંદર હોય છે. વરસાદ પડી ગયે હેય, સર્વત્ર શાંતિ હોય, 
પાણીનાં ટીપાં ઝાડપાન ઉપરથી ટપટપ અવાજ કરી રલાં હોય-- 
ત્યારે વાતાવરણુમાં જે તાઝમી જણાય છે તેવી ખીજે વખતે કદી 
નથી જણાતી. આવું ફારણુ ' આઝેન ' છે. 


જ્યારે જલતું બાષ્પીભત્રન યાય છે ત્યારે પણુ આ વિચુદ્ધ 
મ્રાણુવાયુ (ઓઝોન ) ઉત્પન્ન ચાય છે. આ જ કારણુથી સમુદ્ર 
પાસેના વાયુમ'ડલમાં ઝોનની અધિક માત્રા ઉત્પન્ન ચાય છે. 
સમુદ્રકિનારાની હત્રા આથી જ વધુ પ્રાણુદાયી--સ્વાસ્થ્યદૃદ્િકર, 
મનાય છે. વળી સમુદ્રકિનારે ધૂળનાં રજકણો! પણુ જૂજ*ત% હેય 
છે એટલે શ્રાસમાં એ રજકણો પણુ ઓછાં નાય છે, આથી જ 
સમુદ્રકિનારે હવા ખાવા જવાનું પર્મદ કરવામાં આવ્યું છે. 

કટલાક માતે છે કે ચીડતાં જગલેમાં પણુ આ વાયુ વિરોધ 
હોય છે. ર્મભત્ર છે કે આ જ કારણથી રાન્ત્યદ્ષ્માં રોગીઓને 


8૬૨ દિનચર્યા 


ચીડનાં જગલેમાં રહેવાથી લાભ યાય છે. અન્ય સ્માનો કરતાં 
પવતો ઉપર પણુ આ ગેસ ( ઓઝેોત)ની માત્રા અધિક હોય છે. 


ઓઝ્નોનના પ્રભાવથી સકલ દુઇ પદાર્થો અતે તેમાંથી નીકળતી 
દુર્ગધી જલદી નણ થાય છે, ઠારણુ કે એનાં અભુઓમાંથી એક્સ 
જનનું તીજીં પરમાણુ અત્યત વિચ્ટિત્ન થઈ પદાથ ઉપર 
આકમણુ ફરે છે. સડતા પદાર્યોમાંથી નીકળતી દુર્ગધી આનાથી 
નદ ધાય છે. આઝેનમાં એક નનતનતી વિચિષ્ ગધ પણુ હોય છે. 
આ વિશદ વાયુમાં તાઝમી બરેલી છે. 


મકરણુ સોળસું 


"પગરખાં "પહેરવાં જેઈએ 


ત્તક્નુષ્ને ર્વરીનાહિર્ત પાટ્યોઃ બ્યતનાપટથ । 
થસ્થ પરાત્રમળુલ વપ્ન પાવ્ત્રધારન% || 
વ. તૂ. સ્થા, અ, ૬--૨૭ 


અથ પગરખાં પહેરવાથી આંખાને ફાયદો થાય છે 
(ચખ્રુષ્ષ એટલે ચક્ષુ માટે હિતકર. ) ચામડીને પણુ તેથી રક્ષણુ 
મળે છે, એથી પગને કઈ ઈન્ન પહોંચતી નયી, બલપ્રદ છે, 
પરાકમતે પોષનાર છે, ૬ષ્ય--૬૦ત્તા૦ છે. 


સંસ્કૃત શ્લોકમાં “પાદર ' શખ્દ છે, એતો અર્થ પગતું રક્ષણ 
કરનાર એવો યાય છે. “ પગરખાં ' ગુજરાતી ભાષામાં પ્રચલિત 
શખ્દ છે અતે તે બરાબર “વાટ્ત્ર 'નોજ સ્રચક છે, પગનું ર્ક્ષણુ 
કરે તે પગરખાં. 


હમેશાં પગરખાં પહેરવાં ન્નેઇએ. આંખના રટ્ષણુ માટે 
પગરખાં ખાસ પહેરવાં જેઈ એ. પગરખાં ન પહેરવાયી પગનાં 
તળિયાં તપે છે અને તેથી આંખને ઈશ્ત પહોંચે છે. 


૨૦૪ દિનચર્યા 


કવળ ચક્ષુરક્ષા માટે જ નહિ, પગનાં તળિયાંની સક્ષામતી 
માટે પણુ પગરખાં આવસ્મફ છે, કાંટો, ર્સકરે, ગમે તે વાગે, ઠેસ 
વાગે અતે તેથી ઈશ્ન ચાય--અ'દર ધૂળ પ્રવેશ કરે વખતે ધતુર્શા 
ધાય--આ બધી ધાસ્તીમાંથી બચવ! ભાટે પગરખાં ખાસ આવસ્યક છે. 


કવિઓએ “ પાદામ્યુજ,' “ ચરણુકમલ ' અને “ પાદાર્વિંદ * 
રખ્દપ્રયોગાથી પગનું માહાત્મ્ય બરાબર પિછાન્યું છે. કમળ જેતા 
પગ અર્માત્‌ ચુલાબી તળિયાંવાળા પગ હોતા જેઇએ. અત્યારે 
આવા સદર પગનાં ૬ર્રન દોહાલા યઈ પડયાં છે. ડવિસખ્રાટ્‌ 
રવીન્દ્રનાથ ટાગોરના પગ ખરેખર “ ચરણારનિંદ ' છે. ખાક, મોરે 
ભાગે તો પગનાં તળિયાંમાં ચીરા, ફાટે! પડેલી જ નેવામાં આવે 
છે. બચપણુથી પગની જે ખરાબર્‌ સંભાળ લેવાર્માં આવૈ તો પગ 
અદર સખી શકાય, પરનાં તળિશ્ અરર પેઈ ને સાફ પખવાતું 
આપણાર્માના ધણાખરા સમજતદ નથી. પગતે તળિયે તેથર્નું 
માલીસ ફરવાનું આપણુને ભાન જ નથી. બહાર જઈ આવ્યા બાદ 
પગતે સારી રીતે ધોઈ કાઢવા જેઈએ એ આપણામાંતા ધણા 
એછા જણે છે, પગને તળિયે તેલનું માલીસ કરવાથી ચઆંખોતું 
તૈજ વધે છે અતે પગનાં તળિયાં સરસ ઠીકરા વડે ( પાટણુમાં 
પગનાં તળિયદે ધસીને ધોવા માટે એક જાતનું મારીનું ચકતું વેચાય 
છે તે સરસ છે. ) ધસીતે ધે!ઇઇ કાઢતાં આપણે શીખ્યા જ નથી. 
પરિણામે, આપણા! પમ સુંદર્‌ નચી એટલું જ નહિ પરત કદરૂપા 
અને રેગત્રસ્ત છે. 


પગમાં ચૌરા પડયા હોય અને અદર ધૂળ ભરાય એટલે 
ચીરાઓ મોટ થાય છે અને અ'ર પાક થાય છે, કેટલાકને તે. 
અદરયી લેઈ પુ વહે છે. કોઇને કાટો વાગવાથી દારૂણુ પીડા 
ભોગવવી પડે છે, આ ઉપરાંત આજના જમાનામાં નત્ય ગમે ત્માં 
“થૂક્વાની સર્વને છૂટ છે એ સમાજમાં ઉધાડા પગે ચાલવું એ 
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કાઈ પણુ રીતે હિતકર નથી. પતનો રોગ ઉઘાડા સે કફૂરનારતે 
“વિશેષ લાચુ પડે છે. * * 


પણુ પગરખાં કેવાં પહેરવાં એ પ્રશ્ન કિ અગત્યનો છે. 
આપણા દેશમાં ભિન્ન ભિન્ન પ્રકારનાં પગરખાં પહેરવામાં આવે 
છે, દક્ષિણી લોકોની ચાંચવાળી સપાટ, પ'નબીએ ના હલકા જેડા, 
ચ'પલે, ખૂટ, હોલખૂટ, ગામડી જેડા, ગામડી ખૂર, લાકડાની 
પાવડીએ!--આમ ભિત્ત ભિન્ન પમરખાંતે! વપરાશ જણાય છે. 
આજકાલ ચપલ ઠીકઠીક પ્રચલિત થમાં છે એટલે પ્રયમ આપણે 
એતે લઇશું, ચ'પલેથી પગ આખો ખુલ્લે! રહે છે ( ખુટતી માફક 
પગ જકડામેલે! રહેતા નથી ) એટલે એ રષ્િએ ચ'પલે દીક છે 
પરતુ ચપલેના વપરાશથી ચાલ બગડે છે એવો મારો તેમ જ 
ખીજ મિતેતે! અડુભવ છે. ચપલ સાથે ચાલવાથી અ'ઝૂઠા ઉપર 
ઠીકદીક જેર આવે છે એટલે અગૂડા આગળ ન્ેર્‌ રાખવું પડે 
જું એથી ચાલવાની હબમાં ક'ઈકે ડ્રેર પડી જય છે. વળી પાછલા 


* ઝઆડ્રિકામાં તહીતી નામના ગામમાં ડ્રેંચ સરકારનું “ ર્ગત- 
જપાતિયા સંસ્થાન (1.૯0૯₹ «૮01017 | છ. %ચ સરકારે એક 
નાકના રોાગાના નિષ્ણાતને લેપ્રસીન્યં જ તુની સાધ કસવા માટે ત્યાં 
સોફલી આપ્યા હતે!. તે વિદ્દાન ડૉકેટર કહે છે કે “૨ગતપીત 'તાં 
જતુ નાકમાં છે. આ રોગ ક્ષયને બરાબર મળત્તો જ જુ. વધુમાં એ 
વિઠ્દાન (107. ]. 4. 1.૯ 122) કહે છે ફે “1.20103૪ 15 
૩0008019 ૬૦1તાપ૧ાંરકલ્તં (0 પપતાતળડ 10000છુઊ 1૯ 
1021. 7016 9/30 કૃ1૪&35 ૧૪૯8: 5110૯5 #8:21% 11 €૪૦1* 
લ્ઢાર્ત 1.” રગતપિત અથવા કાઢને; ચેપ હમેશાં પગથી લાગે છે. 
જે મનુષ્યો હમેસાં જોડા પહેરી ફરે છે તેમને જવલ્લે #₹ આ દ્ારૂણુ* 
રગ થામ છે. 


હિંદમાં પ્રતિવર્ષ પતિયાની સ ખ્ય વધ્મતી જય છે. આવા વખતે 
તેડા પદેરવા કેટલા લાભદાયી છે એ સૌતે સમન્રો. 


નન 
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ભાગ, ઉઠળી ઉછળીને પત્ર સાથે ટધ2૫ .થાય છે, વળી ચ'પલયી 
ધૂળનું રક્ષણ થતું નથી. શહેરોમાં ન્યાં ડામરની સડકા હોય ત્યાં 
અણળ ચપલ પહેરવાં ઠીક પડે છે. ન્યાં ધૂળ ખૂ હેય છે ત્યાં 
અ'પલ પહેરવાથી ફાવતું પણુ તથી અતે હિતકર પણુ નમી. 


દક્ષિણી સપારોથી પણુ ચાલ બગડે જે 'અતે આરૉગની_ 
દષ્રિએ તે ' પાદર ' પણુ નથી નિવડતી. 


ખૂટ પગ સાથે ચસોચસ બેસીને રહે છે એટલે ચાંગળાં 
જકડાય છે, જે કે ખૂટી ચાલવાનું ઠીક સુગમ થઇ પડે છે. 
બડ મે--થુટતો આગલે ભાગ પગના પત જેવડે પહેળે 
રખાવવાથી આ મુશ્કેલી દૂર થઈ શકે. સુટતું ચામકુ' એકદમ 
સુક્ાયમ હેતું જઇએ, નહિ તો અુશ્થી ફોલ્લા પડી આવે છે. અખૂટ 
જરા ખુલતા ૨ખાપા હોપ અતે આમલે ભાગ પહોળા હોય તો 
આરોગ્યની તેમ જ સૈંદર્યતી દિએ એ ઠીક છે. 


હલૂટતી આપણા દેશ માટે જરૂર જ નષી. હા, જગલની 
મુસાફરીમાં જવું હોય અથવા ન્ત્યાં સાપ પત્યાદ્તિ ડર હેય ત્યાં 
આવા ખૂર પગતું રક્ષણુ કરે છે. પરતુ આખો ત્વિસ ઠોલખૂટ 
પહેરી રાખવામાં આરોગ્યતે હાતિ છે. સ્ધિરાભિસરણુતે અટકાવે 
છે, પરસેવો અ'દર ને અ'દર શોવાય છે એડગલે પમતી ચામડી 
બગડે છે. 


પ'જાબી ન્નેડા, ટેતીસ શુઝ--મન્તે સારા છે એમ મને 
લાગે છે. અત્યારે નનપાની સફેદ કેતવાસના, ૨ખ્લરનાં તળિયાંવાળા 
ખૂટ આવે છે તે તેમ જ સ્વદેશી બનાવટના રખ્બરતા તળિયાવાળ 
ખૂંટ આવે છે તે ઢીક નથી. રબ્ત્રર તાપમાં તુરત ન ગરમ થઈ 
નાય છે અને તેથી આંખતે નુક્સાન થાય છે. માટે રબ્તરનતા 
તળિયાવળ અટ ઉ ગ'પલ આરોગ્યની દિએ ત્યાન્ય છે. 
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ગામડાના લેકે ત્રણુત્રણુ શેરના ભારે ન્તેડ પહેરે છે. આવા 
ભારે નેડા પહેરવાથી કોઈ પણુ જતને! લાભ નયો., ગામડાના 
લોકો ભારે જેડાતે બહુ ટકાઉ ગણે છે. પરતુ ટકાવતી દષ્ટિએ 
પણુ તે દીક નથી. કારણુ કે મોચી ચામડાંનાં કટકા નાખીનાખીને 
તળિયાં જાડાં બનાવે છે અને તેતે લીધે જ ભાર્‌ વધે 'છે અતે 
થાલતાં “ ચમચમ ' ખોલે છે. વર્ણાગિયે! ગામડીએ એવા 'જ્તેડા 
વ'ખાણે છૈ. આવા ભારે ન્નેડાથી ગામડાના લે લોકાની ચાલ ખૂબ જ 
બગડી ગઈ છે. નેડા મજખૂત અને ટકાઉ ભલે કરાવવામાં આવે, ” 
પણુ તે હલકા જ હોવા જેઇએ. ત્રણુત્રણુ શેરના ન્ેડા પહેરીને, 
તે બાજે ઉંચકવાથી આવતી કૃત્રિમતાથી ચાલ ફઢગી-બેડેળ- 
બતી જાય છે. ગામડાના લોકો આવા જ કારણથી ઝડપથી ચાલી 
પૃણુ શકતા નથી. તેમના પગ પણુ રાંટા થઇ ગએલા જણાય છે. 
પગરખાં હલકાં હોવાં ન્નેઈએ, ચાલતી વખતે તેથી કાઈ 
પણુ જતની ઇજા ન પહોંચવી જેઈ એ, અવારનવાર ખૂડ ક 
ચપલતો ઉપયોમ કરવો હિતાવહ છે. બહુ ચાલવું હોય ત્યારે બૂટ 
અતે સહેજ હરતા જ્વું હોય ત્યારે ચ'પક્ષનાો વપરાશ સગવડ 
તેમ જ આરેચ્ય દષ્ટિએ સારાં છે. 
ઊ'ચી એડીવાળા ખૂડ જે યુરોપિયન મડમો અતે વાનર- 
અનુકરણુમાં જે અભિમાન લે છે એવી પારસી આએ વાપરે છે 
આરોગ્યની ્દાછણિએ આ ખૂટ ખરાબમાં ખરાબ છે. એના અતિ 
વયરાશથી પમના હાડકાંતે ઇશ્ત પહોંચ્યાના દાખલા તબીળી 
દકતર્‌માં નોંધાયેલા છે. એડીવાળા ખૂરો પહેરી પોતાને જે સુંદર 
માનતી હેય એ સ્ત્રીઓને સૌંદ્યની દિ નટ નયી એમ કહેવું 
ન્તેઇએ. આવા દુષ્ટ ખૂડતી બલા આપણી સુધરેલી બહેતોને 
ન્‌ વળગે તો સારુ- 
પાદુકા--લાકડાની પાવડીએ તો ઘરમાં જ પહેરાય છે. 
સ્નાન કર્યા ખાદ આવી પાદુકા પહેરીતે રસોડામાં જવા માટે 3 
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ઘરમાં લાદી ક પત્થરની શરદીથી ખચવા માટે આ ક છે 
આનો ઉપયોગ સર્યાદ્તિ છે. રી 


એક એવો પણું પક્ષ છે જેમાને છેક લ્લે પગે ચાલવાથી 
આરોગ્યને તુકસાન થતું નથી. સવારમાં ઝાકળ પડતું હોય અતે 
મુલાયમ ધૂળ કે રેતીવાળે રસ્તો હોય ત્યાં અર્ધે-પોણે! કલાક 
ખુલ્લે પગે ચાલવાથી ઠીક છે, પર'તતુ આખો દિવસ પગરખાં 
સિવાય ફરવું એ કોઈ પણુ રીતે ઠીક નથી. , પરખાં આરોગ્ય 
શેર્ક્રક જે. 


પ્કરણુ સત્તરસું 
સઘપાન 


ઉં 'દિતિચર્યાં'તા પુસ્તકમાં મવપાન વિષે કઈ પણુ લખવાને 
ને હતો, પણુ એક નૌજવાન, શંસ્કારયંપન, રાજપૂતભાઈ મતે એક 
દિવસ મળ્યા ત્યારે કહેવા લાગ્યાઃ “તમારી “પ્રસ્થાન'માં આવતી 
લેખમાળા હું ધ્યાનપૂર્વક વાંચુ' છું. તમો દારૂ વિષે લખવાના છો 
ક નહિ?” મે' કહ્યું: “ દિતચર્યામાં દાર્તા સમાવેશ શી રીતે થઈ. 
શકે? હમેરા કરવાનાં કાર્યો “ દ્નિચર્યા 'માં આવે. દારૂ વિષે હું 
લખવાતેો નથી.” “તમે ભૂલ કરે છે. રાજપૂતો, ગરાસિયાઓ, 
પાર્સીએ, યુરેપિયનો, ખ્િસ્તીએ માટે દારૂ એ હમેશની પેય 
વસ્તુ છે એટલે ને તમો તે વિષે ન લખા તો ઠીક નહિ. ધણા ય 
એમ માની ખેડા છે કે દારૂ ખોરાક જેટલી જ અગત્યતી વસ્તુ 
છે.” આ ભાઈતી વાત મારે ગળે ઊતરી અતે એટલે જ 
“મઘપાન'નું પ્રકરણુ લખવા હું પ્રશત્ત ચયે। છું. 


વિચક્ષણુ મનુષ્યજ્નતિએ ભાંગ રોધી, ગાંનને શોધ્યો, ચરસ 
શોધી, કોકેન શોધી, ત'્યાકુ સધી, ચા અને કોરી શોધ્યા, અને 
આ બધી શોધે જાણું અપૂરી કેમ ન હોય એટલે દારૂતાડી પણુ 
શૈષ્યાં. આ બધી રૌધેથી મનુષ્યોના દિલને! શેતાને પણુ ઠીક 
મબત્તે. લીધો છે. “ મન્મમતે જ સહાપ્રભુ,' માનનારા આજના 
જમાનામાં આ બધાંનું સમર્યત પણુ દીકડીક થઈ રહ્યું છે. 


ક 


ર૧૨ દિનચર્યા 


ગુહ્િવા(દના જમાનામાં શેતાનની પૂક્તમાં જ સભ્યતા અતે મૈસ્કાર 
મનાય છે. સભ્ય કહેવાતા કે મનાતા સમાજમાં છચેાક દાર 
પિરસાય છે અતે જે આચરણુ 'શ્રકો' ડરે તેતું અન્ય જને! પણુ 
અતુક્રસૂ કરે એમાં નવાઈ પણુ શી? 


ભયકર અતે ખૂનખાર્‌ લડાઈમાં મન્યોનું જેટલું અનિષ્ટ 
નથી થતું તેથી ન્નરગણું અનિણ્ આ દારૂના વ્યસનથી થઈ 
રહ્યું છે--થયું છે. પરતુ મોહમદ્રિથી ઉ-મત્ત થયેલ જગત દવે 
જાઈનું સાંભળવા માગતું નથી, નહિ તો આટઆટલાં મઘનિષેધ 
ઉપર્‌ ચોપડાં છપાઈ ને બહાર પડે, આ દાસ્ણુ બદીના નાશ માટે 
મહાત્માઓ પ્રતિત્ત લઈ પ્રચાર માટે રાતદિત ઘૂમી રહે, છતાં 
બદી ધટવાતે બદલે વધતી જ જાય છે. હું ધારુ' છું જગત મઘ- 
વિહોણું કયારેય ન હતું અતે કદીયે નહિ રહે. વ્રરૃતતિસ્યા મૂતાવામ્‌- 
ભૂતમાત્રતી એ ગ્રરૃત્તિ છે. નિકૃત્તિ એ “મહાપ્લા' છે એમ 
જાણુવા છતાં રોતાતતો સાથ મુકાતા તથી અતે રેતાનનાં 
ગશ્રગલિયાં સૌતે વહાલાં લાગે છે. 


દેવા સુરા પીતા, બાહર! સમરસ પીતા, અતયારે દાર 
પિવાય છે. મતુષ્યસ્વભાવ કરમ કાલમાં એકસરખે! છે તેતું આ 
સચ*્સ ઉદાહરણુ છે. કાચીત કાલમાં મઘપાન ખૂબ જ પ્રચલિત 
હવું અતે એષી જ ન્તતકમાલામાં તેતા ઉલ્લેખ મળે છે. સરક, 
સુજુત અતે વાગ્લટમાં મદાત્યય ( 81001801151 3 ઉપર મે!ટા 
અધ્યાયે1 લખાયેલા છે. અતિ મધ પીવાથી જે રગ થાય તેતું 
નામ મદાત્યય. ચરક્સંડિતા( ઈ. સ. પ્ર. 3૩૦૦ )માં મધની રતુતિ 
અને નિંદા ભત્તેતો સરસ ચિતાર છે. 


વિષિના માત્રા જાજે રિતૈરૈ: ચથાવળન્‌ | 
પ્રટણો ચં પિગેનપ તઘ્ય સ્થા] ગરૃતે યથા 1! 


બય .ત યન્જૃ 


વિધિસર, યોગ્ય માત્રાથી--યોગ્ય પ્રમાણુમાં, યોગ્ય કાલ ન્નેઈ, 
હિત અન્નપાન સાથે, યથાશક્તિ જે ઉત્સાઢી મતુષ્ય મધષાન કરે છે 
તેતે માટે તો મદ્ય અમૃત નેવું કાર્ય કરે છે. 


સુધરેલા સમાજતે આ ચિત્ર લાગુ પડે છે. 


ચથોપેત પુનમયં ત્રસંમાયેન વીયત્તે 1 
રક્ષગ્યાયામનિત્યેન વિષવત્‌ ચાત તરથ તત્‌ || 


પરતુ જ્યારે મળે ત્યારે અતે જેવો! મળી આવે તેવે! દારૂ જે 
મતુષ્યો પીએ છે અતે જે હમેશાં તદન લૂખે ખોરાક ખાય છે 
અને બેહદ મજૂરી કરે છે તેને માટે તો દારૂ ખષેખર્‌ વિષ 
જેવું કામ ૩રે છે. 


ગરીબ અને અજ્ઞાન લેકકા માટે આ ચિત્ર છે. 


આપણે દેશ ગરીબ છે પેટ ભરીતે ખાવાતું શું તે ઘણા 
સપજતા નથી અતે રાતદિન મજૂરી કરીતે જે થોડાધણા પૈસા 
*ળવે છે તે પાનભૂમિ ( પીઠાં )માં જઈ ખર્ચો આવે છે. પરિણામે આ 
દુષ્ટ મઘપાન ગરીખેતું લોહી ચૂસી રહ્યું છે. ગરીબો! માટે દારૂનું 
વ્યસન એ અનિષ્ટ આક્ત છે. 


ચરક કહે છે કે મઘ દશ ગુણુયુક્ત છે ( લધુ, ઉષ્ણુ, તીક્વણુ, 
ચૂછ્મ, અમ્લ, વ્યવાયી, આશુકારી, સ્ક્ષ, વિકાશિ અને વિશ ) 
અતે એજ પણુ દશ ગુણુયુક્ત છે (ગુર, શીત, મૃદુ, *થદ્દણુ, 
બહલ, મધુર, સ્થિર, ગ્રેસલ, પિચ્ઠિક્ષ અને સ્તિગ્ધ ). અર્થાત્‌ 
એજતા ગુગાથી મધના ગુણ તદ્ન વિપરીત છે. આથી જ મદ 
સ્વગુણાથી એજના ગુસ્ઞાનો નાશ કરી એજને હણે છે. એજ 
હણાતાં તેના આશ્રયે રહેલું સત્ત ( અંતઃકરણુ) પણુ હણાય છે. 
એન્ટનું સ્યાન હેદ્ય છે. એ હામુતાં હદય વિકૃતિતે પામે છે 


૨૧૨ દિનચર્યા 


અને હદયસ્થ ધાતુએ! પ્રણુ વિકાર પામે છે, અર્થાત્‌ મઘ ઓજ્તો 
નાશ કરનાર, હદયને બગાડનાર અને અન્ય ધાતુબોાતો નાશ 
કરનાર છે. દ 


ચસ્કે મધની તણુ ભૂમિકાઓ વિશદ રીતે વણુ'વી છે. જેમાં 
દારૂડિયો તદ્દન ભાન જૂલી જાય છે તે ભૂમિકાતે .છેલ્લી ભૂમિકા 
કહેવાય છે. આ ત્રણુ ભૂમિકામાના વર્ણનતે અંત્તે મત્ર જે ખરાબી 
કરે છે તેતું સરસ ચિત્ર ચરકે દોર્યું છે, 


“આ ભવ અતે પરલવમાં જે શ્રેય અને મોશ્ષપ્રદ ગણાય 
છે તે બધાંતા આધાર મનની સમાધિ ( સનઃસમાષી ) ઉપર છે. 
અર્થાત્‌ મનની શાંતિમાં જ આ ભવનું સુખ અને પરલવતે। મોક્ષ 
સંભવિત છે. મઘ મનમાં મહાન સંક્ષોભ ઉત્પત્ર કરે છે. નદીતા 
કિનારા પ૨ આવેલા એકાદ ઝાડની વરાળિયા વખતે જેવી સ્થિતિ 
થાય છે તેવી જ સ્થિનિ મધ પીતાં વેતત મતની થાય છે. રન્‍નેયણુ 
થતે મોહથી પરાજિત થયેલા પામર મનુષ્યો એ મહાદોષ અને 
મહાદુઃખરૂપ મઘપ્રર્મંગની અવગણુના કરીતે તેમાં જ સુખ રહેલું 
છે એમ માતે છે. મધપાનથી તેમની છુદ્ધિ શહેર મારી જાય છે, 
તેમનું જાન નજ થઈ ન્વય છે, સાત્વિક ગુણો હણાઈ જય છે એટલે 
પછી આ મદાંધો અતે મદલાલસુએઃ સુખથી વ'ચિત થઈ “ય છે. 


સવે મોહ મળે શોઝ: ઘતેવો રૃતયુશ સોસિતઃ 1 
સૌન્માલમર્મૂષ્ઝાવાઃ સાપસ્તારવઉાનયઃ | 
ચગ: સ્ટતિ વિર: તત્રસર્ષમસાથુવત્‌ । 
રૂયેવં મવરોપરા મય મર્દસ્તિ યન: 14 


મવ સાથૅ જ મોહ, લય, શોક, કોધ અતે મૃત્યુ આત 
રહેલાં છે, ૯ન્માદ, મદ, મૂર્છા, પ્રલાપ, અપસ્માર્‌ ( «]ઝટ]૩5૪ » 


મધપાનત ક ૨૧૩ 


અતે અપતાતક (1375૮00 10410: ) જેવા દારણુ રોગે 
પણુ મધના જ દોસ્તો છે. સ્મૃતિભ્રશશ અને તેમાંથી સત્યાનાશ -- 
આ મધને જ પરિપાક છે. આથી જ મધના દોષોને નનણુનાર 
પ'ડિતો, પ્રયત્નપૂર્વક મધની ર્નિંદા કરે છે. 


( ચરક. ચિ. સયા. અ. ૧૨, શલે. ૫૪-૫૫, ) 


* અષ્દાંગ હદય ' નામના વાગ્સટના ગ્રંથમાં તો પીઠાનું-- 
પાતભૂમિતું --કાવ્યમય ભાષામાં વર્ગુન કસ્વામાં આવ્યું છે, અને 
તેમાં અત્તિ સુંદર, વિલાસથી શોભતી, ।વલાસિતી સ્રોએના મદ્‌ 
સ્પર્શથી મધ પીનાર વ્યક્તિને મદવિર્દૂ્ઠ અને ઉન્મત્ત બનાવનાર 
માદક વાતાવરણુતો ચિતાર આપત્રામાં આવ્યો છે. આ 
યુગની યુરોપિયન હોટેલના વિલાસતે પણુ મહાત કરે એનું 
ઉદ્દીપક આ પાનસ્થાન વાગ્ભટે ચિતર્યું છે. કાલિદાસના 
મેઘદૂતમાં અલફાતી યક્ષસ્રીએ ઉન્માદક મધ પીતી વર્ણવવામાં 
આવી છે. ર્ઘુવ'શમાં યવનસીીઓ સુગધી ઉગ્ર મધ પીતી 
વર્ણવવામાં આવી છે અતે જતકમાલાઓમાં મદયમાંસના અતેક 
પ્ર્સગો ચિતરવામાં આવેલા છે. “ યુહ્કાલીન સામાજિક જીવન ' 
(5૦ (1 1 ॥€ 3ઇતતપંડાત 8૪૦ ] અતિ વિલાસી છતું 
(જુએ “મોડર્ન રિવ્યુ, સપ્ટેમ્બર, ૧૯૨૩ ). 


અતે આવા વિલાસી કાલમાં જ પ્રજાનું અજમ અધઃપતન 
શરૂ થયું અને પરિણામે આપણા દેશમાં પરદેશીઓ પેદા. મઘથી 
થયેલ સ્મૃત્તિભ્રશવશાત્‌ તેમની સામે થવાની શક્તિ રહી ન હતી 
અતે વિલાસલેલુપ મનુષ્યોએ તેમના પતિત કાલમાં પણુ આ 
બધું ચાલુ જ રાખ્યું. પરિણામે, પ્ર“્ન દિનપરદિન ચારિત્રહીન, 
નિસ્તેજ, નિર્માલ્ય થવા લાગી. અતેક માનસિક રેગોનું મૂછ 
સઘ્યપાનમાં છે તે હવે વિઠ્દાતા કહેવા લાગ્યા છે અતે ઉન્માદ 


ર્પ્ટ દિનશ્ચર્ચા 
( દવકાસ! 7 વગેરે દારૂચુ રોગીઓને પૂર્ઝંઇતિહાસ તપાસતાં 
તેમના પૂર્વેનું અતિ મઘપાન જ એ સ્થિતિ માટે ન્વાભદાર જણાય 
છે, ચારિત્ર, છુદ્ધિ, બલ, એજ વગેરે ઉપર ભછતી માડી અસર થાય 
છે અતે થઈ છે. અતે હછી પણુ જે આપણે નહિ ચૅતીએ તો 
ભવિષ્યની પ્રવ્ન આપણા ઉપર ફ્િટફાર વર્ષાવરો. 


શ્રધ્રપાનની માડી અસરો વિષે હમણાં એક સુંદર પુસ્તક 
* 1/૮77/ : 75 5//:૮/: ૪/ /77#2#'' 9૪ ૪9૮. 134700 
£2010£571, ૭1.0. [પલ ૪૦૮£.-બહાર્‌ પડયુ” છે. આ પુસ્તકનો 


ખએેક ફકરો ટાંકતાથી દારૂની અસરો કેટલી વ્યાપક અતે વિષુલ છે 
તૈ ઠીક સમજવામાં આવશે : 


થ...,..ઢ# 11૯ 12૮04101 15 ૧ 147૮૦112 ૪7 
0% તંદ૩#લડડૉ1જુ 1 1ણ લદ॥1૪૯ડ, 102100૧૯05 
1011111075, ॥ટ#ટૉત્ત 11૮5 ૦1૯ ૦77? 1/5 ૪૮૯4! 
ઉદ્યા1૪૯£5: (1 11 તં૦૯5 10 [0૯1૯ટડક હાતત 50૪૦૬101૯5 
ઉંટ૦₹૦૧5૭ 118૯ 90)'ડ #ટડાડાંથ ૧૮2 1૦ 1012211૦04; દાઠા 
11ક 11€/૧[€11112 ઘ5૯1111255 ઢાં ₹&1ઇ€ &1€ 511811૬; 
(8& 11 113031૬5 £૯&૬૦૬, 311, ડ૯11-૦૦૫૬૯૩, 
૫ઉ૬થ, 212750૮ 51011 તત ૦0200740૮૯; 141 
41 1ડ 1797098012 (04 11 પતડ 10]ઇદલઈે, 10 710 
13૪ દઇ, ૬3૯ વૃધત્117 ર્ણ 301887 5૦૦%, 16150018 
ઊડ 101૪7001 1૯21૬ કટ 71/૯0 ઉંટ્તત૬।૧1118₹/ 
ઉઠા 1 (લ્વૃઘલ્ત17 ત૯૭$૮૦૪૭ડ તાદા 5૭011) 
8॥રઈ €£૦૩38011% 10૪45 10087119 તળ્વઈ 13€285€5 
20તઢ1)1); ધોકા 1 ૮૦0૬110?૯ક 4 1132071001 
€૦ઘાતાઘતાં19 પલત? 0૮૦910,'** 


૮ * 0/50) €67077ુ૦, 1ઊઘદ્ડ૪, [૯1% 12, [93:. 


મધપાન શ્૧૫ 


4/૮0/7 ૮/0 ##/2 /7/7720 2707)? એ નામતું ચાર 
ખષિટીશ નામાંકિત ડોકટરોએ લખેલું પ્રમાણુભૂત પુસ્તક છે. આ 
પુસ્તકની ખ્યાતિ સારી છે. આ પુસ્તકમાં દારૂને ઝેર ગણુવામાં 
આવ્યું છે. 


“1 1ડ 111લટડા1તતજ 10 1010 11&1 100101 15 
4107895 11ર્ાપર્ત્વ ૧1001૪ 116 ' ૪૦15૦15 ' હ્ર॥રત 10 
દલ 112₹180010૬ાવ્તા ્તંદ્ષડડા1ત્દ્ા1૦0 0 “0015015' 
1151૪14019 ફવલ્ટલ ડૉર્તટ 97 ડાંવંટ ૪111 ૯111070- 
101 હરત ર1૯૬ હ્ળ્તવં તં૯5૦ ૧19૯2 તરડ ઢ ત્તઢ₹€0112 
01501. 1115 15 1૬1૯ ॥૦ડાંદ01 દ્વડડાંઇા1ર્વ 1૦ 
020101 997 ધટ 01018 ર્ાળ્છાડાડ ર્ણ ટર €૦૫૧- 
દદલડ,” (1. 12 ) 


વળી સર્‌ લીસ્ાનાર્ડ રજસ અને મેજર જર્નલ મીગેો 
જેવા વિશ્વત્રિખ્યાત ચિકિત્સક્રાએ તેમના “ટ્રોપિકલ મેડિસિન ' 
નામના મશહૂર ગ્ર'થમાં દાર વિષે નીચેનો અભિક્રાય દર્શાવ્યો છે : 


5.૦૦૦ 11 ઊત5 9૦૦7 ર્તંટવ(17 ૩:૦૬૯ત 11થા 
4120101 15 101 19૮2558: 10 112 11ા11૦॥તતત્લ ળા 
11118, ઠળ 11050 ૪10 11૮૯ 11 ૦1811 10 તતા! 
વવાતાંતા) દદ (1€7 00 ડ0 ટઢ5 ૮1 11011૪૯10૯6 
10 ધાં? 00૬111૯5, 1ત5ાલ્ટ્રવ બં તંઠાંતાપઇ દતા 1 
15 1€€€5$219 107 દાળ ઊલટા. ...... 41૮0101 4૦૯૮ 
001 ૪0૮૯૦૪૯1૧1 14ઞૃથદત. 1201101 હ50 1૯5૬૯૧૫5 11૯ 
€18&1૯€૯5 ૦1 ૮ટ૦૦૮૯:૪ 170૮1 ૪101710414 હત 
0110૮ તૉંડલ્તડટ્ડ &1તં 11 11:૯5 11€ ૪0૯૪5૦7 & છટા 
5૫૪]૯૦૬ [૦ ડપઘઇ્કાંલ્કાં ૦૩૯૬૯110૧5.” ( 7. 427 ) 


પર્લ (લા) નામના વિદ્દાને દાર અતે દીર્ધાયુવ 
( /4/૮040# હ #07૪27/)9 0091, પલ ૫૦૮, 


ક્શ્ડૃ 1દતથર્યા 
726.] એ ઉપર મનતીય ચુસ્તક લખ્યું છે. પશુઓ ઉપરના 
તેક અખતરાઓના અંતે એ વિદ્દાન કહે છે કે દારૂ એકરે 
1૯૦ ઉપર--મજા ઉપર--સારી અસ? કરનાર છે, દાર્‌ પીનારની 
1લાદમાં અયોગ્ય પ્રન્ન ઉત્પત્ત થાય છે, તે જલદી જવનયુર્હમાં 
તમ થઈ નય છે, પરતુ કીછ પેઢીએ જે પ્રજા એ ગંદારમાંથી 
મે છે તે દારૂ ન પીનારની પ્રશ્ન કરતાં વધુ બલવાન, સાહસિક 
તે દીર્ધાયુધી થાય છે. પર્ક્તો! અભિપ્રાય નીચે ટાંકવામાં 
“યો છેઃ 


[૪0207૯4715 0)? ર૦૫5 ૧₹૦#£૯#૬ ૦00 
ડઉટ્ તા1ટભાઈ [૦£05 ૦ 114 તડ 0ણ [185* 
1615, 7415, 4ા1ત્દ, ₹ક091(5, (૦૭૬ વત 115૮૮45 
48£૯€ 11 51૦9108 4 0૯1311 ત1&] લત્તા ભાં 4૮01101 
8૩૦ રદંપટ £#&ત૦. 1815 ઇટત્રાતકાં લલ્લા કુલ ૃદડ 
10 ૯ ૩॥૦૩0ત્લ્વં ૮01€117 ક (૦5011 ૦1 11૮ 1૯€0187₹ 
201% ડ?[ હણર્વ ૪લ્લડટ ડર્ટાટ્તા1₹૮ ૮તાં૦૩ ૦ 
1115 ત્તણટ11 010૦0 81 લદા15 816 6૮1૯1001૫8 
€ત18%૦0૩, 11138 ૦1 10 ૧૪૯&% ૃ06 ઉંદ1૯૬1]1₹૯ 
દાતં [૯8૫% દાપટ 51૬00૪ ૧06 5૩૬૮6 10 ૬૪૬૬૫૯ 
થા * 0270૯1૪21૯ 1ઊટ £4૮૯ 


( 01/૮0/27 4727 /-/૪7/)% 2. 227) 


સ્ટોકાર્ઈ નામના વિદ્દાતે ( 19078 &:0૯11:802 &1દ્હા- 
25500141૦0, 818% ૩3, 1924.) “આદ્કાહેલ એન્ડ 
છર્મપ્લાઝમ ' ઉપર મનનીય લેખ લખ્યો! છે. પક્ષ અને 
કાડ બભલેના અખતરાએ તો ર્સદર્ઝ ખેંચર્તા “ પર્મનત હાઈક્ન 
લાઈડ ' ( 7224750727 7727૮7: 4/%0/7૮7, 9% ૯45૦ 5૮)27- 
પ્ર] ળક, ક. 1. ક. છ., 901. 7119751૯થા 1200ત&1107: 


મધપાન ૨૧૭ 
1€8011€75' €૦112૪૦, ઉર્ળઇતા01ઢ 1ાં૪ટાડા!), 37તં ટતૉ110॥, 
1928) તે। વિઠ્દાન અતે રસિક લેખક નીચે પ્રમાણે લખે છેઃ 


* .૪,.૬28£૯111 1૦૩1015 1તતદલ્ટડલ્તલ 11૯ 
લા॥ળટા1001 રં 1ંટ જ૪લ્ટાતટ" 106100૯5 01 ૬૪ 
[01૦8થા119, 11413 ૦ 11લળ ઊંહૃ૪ાાછુ ૭૫૦૦10100ત 00- 
1017૯ ઇલાં1છુ ૪૦૬, 115 £૦૯૦૮ 5 દ્1૬0 511019 1101૯ 
15 હવત્ત €%ત્ટડડાં?ર €114111ત1107 ૦1 100 ૪ લટરલટ# 11- 
તૉપાંતપાંડ 1001૪ ઇટ ૪૬404 111તતલળ ૦1 &1૮0101૮ 
ૃર્ણાળાાડ હરત 105119 ઇર્લ૦ત્ટ છ, 11 110 દાત 
1111 છુટ0લ41101 ૫73 1:01 110 ઢ1€010110 દદ્ટતા- 
તદ 1186 કૃલ્તલ્તં ૪૯ ત્લાંડ તત્ટ ડા11 ઇટાંળ૪ 
હૃરાતતાલ્ઈ 80 ૯11) તંલટ્રા0 ૦1 11૯ €010730 દ્યાર્ત 
૪૦૫૫૪ 11ઉીંરા્તઘાંડ 90 116 હરાંતાતાંડ 11 ૭11૪૯ 


0£0ં્તત૯ ૦50દ1છુ 1ટ્ા હલઇતા1) હ#ટ'ત૯:૪ટાાણ1 
1181 ૦૦110 ડાળર્લદ.'” (. 211 ) 


આ અભિપ્રાયો એટલા નક્કર છે કે હવે કાઈ તે બોલવા 
જેવું રહેતું જ નથી. દાર્‌ પીનાર દારૂ પીએ છે તે લતને લીધે, 
નહિ કે તે સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે તે માટે. દારૂ પીધાથી મેલે 
શિયા લાગ નથી પડતો એ વાત ગલત છે. જે માણુસ દાર્‌ પીતો 
હોય છે તે માણુસ માટે ન્યુમાનિયામાંથી બચવાની આશા એછી 
રખાય છે અને શસ્ત્રક્રિયા વખતે દારૂ પીનાર ભયજનક છે અર્થાત્‌ 
શસ્રક્રિયા વખતે દાર પીતારા મારે ધાસ્તી રહે છે. 


ઘશા માને છે--ડોકટરો ખાસ કરીને--% દારૂ ઉત્તેજક છે. 
વિક્ષિયમ મેક ડાઉગલ ( પ11તાળત ત €»૦ઇ૪રઢા )કૃત // 
€%7//0૮ 7 450777: /57₹62/259' નામના બે(ધક પુસ્તકમાં 
“એ ચેપ્ટર ઓન ફ્ટીગ, ડ્ગ્ઝ એન્ડ સ્લીપ ' એ નામના પ્રકરણુમાં 
ઝં વિદ્દાન કહે છે કે દાર્‌ ઉત્તેજક છે જ નહિ. 


૧૧૮ દિનચયર્ડ 


“0 ત ₹તહઇુઇડ 10૧1 90618 કાટ૦ઉા તત 
€0૦1૯૯ 88૫૯ ઈલ્લ્ત £૪8#ઉંલ્ત થડ ડાંતતાધાંદાડ, રઇ 
18૯ 1૪011 કપા કાત્બીર્ણા 1ડ 191 11 1ડ 101 & 
કાપવા. 10૯ 95૯૫૦ ડાળ લંટતંડ જ 
કૌટ્ડોળાં તલ ૦0 દપ ત્લ્ટ તંત્તંડ, !! તૉઉતદલ્ડ (1૯ [2૦£1- 
૩161 &£1€:101€5, ૯5૩૯૦1611₹ (1705૯ 11 186 5110* 
11 પ૯&1:€15 ૦1 ₹2010૪₹૨5 ૦૫૮ 410૮તાઢાં 1411016079 
€£૦૧1૬૦1 રૂ ૦૫# 109૯ 1૪૪૮1105, 11 1ડ તત્ત ૯45119% 
855101118દટલ (૪, 13૦081 બળ ર્ણ 10 (7૬81 પ્ર્કાઘણ,” 
જ 1 ». 66-67) 


દારૂ પીતાસ જે એમ માનતા હેય કે દર્‌ ઉત્તેજક છે અતે 
ખાવાનું પથાવનાર્‌ છે તો તે ભૂલ કરે છે, દારૂ ચાઢિત્યતે, સયમતે 
અને સ્વાસ્થ્યતે હાનિકર્તા છે માટ કોઈએ એ દુછ્ રાક્ષસ પાસે 
જવું નહિ. એક વખત ભૂલેચૂકે ગયો કે તે મયે! જ સમજવો. 


રાજામહારાળ્ન અને અદળક ધનમાં આળાટતા શ્રીમ'તો ને. 
વિધિસર, માત્રાસર, કાલબલ, વ્યાધિ અતે જાત વગેરેને વિચાર 
કરી પીતા હેદ્ય તે! તેમને માટે તે ડદયચ તુકસાનકર્તા નહિ 
હષ, પરતુ ગરીબો માટે દારૂ જેડી બીજ ખરાબ લત એકે ય 
નથી. દારૃ સાથે વ્યભિચારવૃત્તિ આવે છે. ભ્રવિષ્યની ત્ર” ઉપર 
દારૂની સૂટ્મ અસર ચાય છે. આ ગરીબ દેરા ખાતર, તમારા, 
ભલા “ખાતર, તમાર્સા બાલબચ્ચાંના ભલા ખાતર અને તમારાં 
ધમષ તર દારૂનો ત્યાગ કરે, ત્યાગ કરે. 


તાડી 


ધણા એમ માને છે ક તાડી દારૃ કરતાં એઇ તુક્સાનરક્તા 
છે. નાડી ઔષધ તરીકે સારી ચીજ છે. પણુ તેમાં પણુ માદક 
ચુગુ છે એટલે દરેક માદક ડત્ય જેમ થુડ્દિતો લોપ કરે છે તેમ 


સમઘપાત ૪૫૯ 


તાડી પણુ મોટા પ્રમાણુમાં પીવામાં આવે છે તો ખુહ્િબ્ર'શ કરીને 
મનુષ્યને બેભાન બનાવે છે. 


કટલાક કહે છે કે તાડીમાં વિટામિન્સ છે એટલે તેનો તો 
ખોરાકની જેમ હમેશ ઉપયોગ કરવામાં આવે તો સારુ પરતુ 
તાડીમાં ભલે વિટામિન્સ હોય પણુ તેટલા કારણુથી તે પીવી 
જેઈએ એમ ઠૅરતું નથી. હિંદુસ્તાનના ખોરાકમાં જાણેઅનણે 
પૂરતા ગ્રમાણુર્માં વિટામિન્સ મળી જ રહે છે એમ તન્ના માને છે. 


છેલ્લાં થોડાં વર્ષો પહેલાં આપણે જે મધનિષેધવી ચળવળ 
ઉપાડી હતી તે વખતે ઘણાં એ'ગ્લે ઈંડિયન છાપાંએએ ખૂમરાણુ 
મચાવ્યું હતું કે તાડીમાં વિટામિન્સ છે, તાડીમાં ખાધતત્તો છે; 
એટલે હિંદ જેવા ગરીબ દેશ માટે તાડી સારી ચીજ છે. આ 
ઉપરથી શ્રી. રાજગે[પાલાચાર્યે લેફ્ટે.-કર્નલ રોબર્ટ મેકકેરિસનને 
લખી પુખાવ્યું હતું કે શું તાડીથી ર્હિંદજ્નોતે ફાયદો થાય એમ 
છે? પણુ તેએ તે વખતે વિલાયત ગયેલા હોવાથી તેમના પત્રનો 
જવાબ કલકત્તાથી સ્કૂલ ઓક્‌ ટ્રોપિકલ મેડિસિનના કત્લ આર. 
એન. ચોપ્રાએ ( જે પોતાની અતેક ન્નતની શોધો માટે વિખ્યાત 
છે) લખી જણાત્યુ: “ તાડીમાં જીવનપોષક તત્તતે--પ્રજવનક--હશે 
તેતી ના નથી તાડીમાં આલ્કાહોલ હેય છે તેથી પ્રજવનક મડી 
જતાં નથી. પણુ તાડીમાં વિટામિન્સ છે તે કારણે તેની ભલામણુ 
ચઈ શકે એમ પણ્‌ નથી. કારણુ તાડીના અત્રમુસે! એટલા બધા 
છે ક તેમાં રહેલાં પોષક તત્ત્વોને તે વટાવી દે છે. ઘણી શાક- 
ભાજએઓમાં વિટામિન હોય છે પણુ તે બધી સ્વીકાર્ય નથી. 
મારા દરા વર્ષતો અતુભવ કહે છે કે સામાન્ય હિંદીને પોતાના 
સામાન્ય રેજિદા ખોરાકમાંથી શરીરપૂરતું પ્રજનનક મળી રહે 
જી, અને તદુરસ્તી જળવાઈ રહેવા તેટલું પૂરતું છે. ખરુ* કરહુ 


૨૨૦ કિનચર્યા 


તો વિઢાસિત વિષે આજે એક વાયરે! ચાલ્યો છે. વિટામિનની 
લાંષી લાંબી વાતો કરનારમાંના ઘણા તો એ શી વસ્તુ છે તેજ 
જણુતા નથી.” 


આ પીઠ વિદાનતાં વષનો સૌ યાદ રાખી તાડીની ખલાથી 
બચે એ જ પ્રાર્યના. 


# થી ગુજરાત પ્રાંતિક સમિતિ તરફથી “સ્વરેચી અને ગહિષ્કા” 
નામનું એક સાપ્તાહિક પત્ર ગયા રાષ્ટ્રયુદ્ધ વખતે પ્રસિદ્ધ યતું હ 
તેમાંથી ( પુ. ?, અક ૨૨) આ લખાણુ લેવાયેલું છે. 
યુ 


મકરણુ અઢારસુ 


અર્્રીણુ 


સમફ્‌ીણુ તત, મત અતે ધનતો નાથ કરતાર ચીજ છે. પ્રાચીન 
વખતમાં અષ્ીષ્યુ હિંદમાં ન હતું. ઘણું કરીને બારમી સદી પછીથી 
તે હિંદમાં આન્યું છે અતે મુગલોના વખતે તે ખૂબ જ પ્રસિહ્ધિમાં 
આવ્યું જણાય છે કેટલાં યે કુડુંબા આ બુરી લતમાં ક્સાઇતે 
પાયમાલ થયાં છે, કેટલા યે મિરાસો અષ્ીણુમાં ડૂલ થઈ ગયા છે 
અને કેટલાં મે કેળના ગર્ભ જેવાં કૂમળાં બચ્ચાં એનાથી મરણુશરણુ 
થયાં હશે યા કાયમ માટે નાલાયક થઇ ગયાં હશે તેની ગણુતરી 
તો જ્યારે થાય ત્યારે ખરી. 

અષ્રીણુ ઝેર છે, સ્તાનત'તુએને બગાડનાર છે, યાદદાસ્ત કમી 
કરનાર છે, સત્તમુણુતો નાશ કરી તમસની સ્થાપના કરનાર ઢે. 
અદ્રીણે હિંદુસ્તાનની બેઠદ પાયમાલી કરી છે. શિટિશ રાન્ય- 
અમઘમાં પણુ હિંદુસ્તાનનું અષ્દીણુ ઘશ્યુ' નથી પણુ વષ્યું છે. 

સી, એક્‌. એન્ડ્યુઝ એક વખતે લંડનમાં ડોવર્સ પાઉડર 
(જેમાં અદીણુ આવે છે )ની ટીકડીઓ લેવા કેમિસ્ટની દુકાને 
ગયા હતા, એ ટીકડીએઓમાં ડુ ગ્રેન અશીણુ આવતું હોવાથી 


ક્શ્ર દિનચર્યા 


દુકાનદારે તે ગોળીએ ડોકટરના સટિફિકેટ પિના આપવા સાદ્‌ 
ના પાડી, પરિગામેં એન્ડ્યુઝ ડૉક્ટર પાસે ગયા, સર્ટિફિકેઃ લઇ 
આવ્યા અને ત્યાર પછીજ તેમને રીકડી મળી શકી, પેલું 
સર્ટિક્રિકટ દુકાનદારે લઈ લીધું અતે કશું: “ તમારે ફરીથી આ 
ટીકડીઓ જેદએ તો ફરીથી આડું સર્ટિફિકેટ લાવું પડશે. આ તો! 
મારી ફાઇલમાં રહેથે.” 


ઇંગ્લમાં પ્રથમ આ જા1તી મંધી ન હતી અને તેથી જ 
અંગ્રેજ કવિ કૉલેરીજે અદ્દીયુ ખાઈને પોતાનું કવિજવન ધૂળમાં 
મિલાવ્યું. પરતુ હવે તો. “ ડેન્જરસ ડૂગ્ઝ એકઠ ' પ્રમાણે તો એક 
ગ્રેત જેટલું અપ્રીણુ પણુ એમતેચએેમ ન મળી શકે એવે પ્રબંધ 
ઈંગ્લડમાં થયે! છે. 

હિદુસ્તાનમાં રહેતી એક અંગ્રેજ અમલદારની પતતીને 
પોતાની આયાતી સલાહથી અફીશુ ખાવાની રેવ પડી ગઇ હતી, 
તે બાઈ ન્યારૅ ઇગ્લડ ગઇ ત્યારે અશીણુ તો મળે નહિ એટલે 
એસ્પિરીન લેતા માંડયું. પરિણામે એસ્પિરીતના ' એવરડેઝ 'થી 
તે બાઈ મરણુ પામી. 

સિંમાપ્રુરના એક ચીના ખલાસીતે અશીયુ ખાવાતી બતે 
પીવાની 2વ ઠતી. સિંગાપુરમાં તે કોઈ પષુ ખિટિશ દ્કાતેથી 
'ગવર્મેટ મોનોપોલી. એઓપિયમ ' આવા લેબકવાળુ* અર્દીખુતું પડી કુ 
લઈ આવે અતે ખાઈ લે. આ જ ખલામશી ન્ત્વારે ઈર્વંડ ગળો 
અતે લીવરપુલમાં એક દુકાનેથી અદ્દીસુ લેવા ગયો] ત્યારે પોલીસે 
તે દુકાનનો! કબજે લીધે: દુકાનદરતે ૧૦ વર્ષતી અતે ખધામીને 
૧૮ માસતી સજા કરવામાં આરી દતી. 

દિંદુસ્તાનમાં ને આ જાનની બંધી રાત તેસ લેઠોરનું દાખ 
થ11. પરતુ આપણુ! કેમનસીને પરદેશી રાક્યકર્તાગએાના હૈયામાં 
આપણને મારે હિત નમી. ધતલેલુપ રાન્વ અદીખુમાંથી મોરી 


અફ્ીલુ ૨૨૨ 


આમદાની કરવા તરક જ લટ્્ય આપે છે. આથી જ હિંદુસ્તાનમાં 
હરકોઈ માણુસ સહેલાઈથી અફ્ીણુ ખરીદી રકે છે. 


“લિગ ઓક્‌ નેશન્સ'ના ધોરણુ પ્રમાણે હિંદમાં દર દશ 
હુત્તર મનુષ્યે! દીઠે ૬ શેર અક્રીણુ ઠેરવવામાં આવ્યું છે, આ 
૬ શેરમાં દવા માટે તેમ જ વેટરનરી ( ઢોરતી દવા ) કામ માટે 
જેટલું અક્ીણુ જઇએ તેનો પણુ સમાવેશ ચાય છે; પરતુ સી. 
એક્‌. એન્ડ્યુઝ કહે છે કે હિંદમાં દર્‌ દશહ#્નરે ૬ શેર નહિ પણુ 
૧૨ શૈર અદ્દીયુ વપરાય છે--લિગ ઓફ નેશન્સના ધોરણુથી 
બમણું 


આસામના કેટલાક જિલ્ઞાએમાં દર દરા હજારે ૧૪૩, 
૧૮૯, ૨૩૭ શૈર્‌ જેટલું અદ્દીણુ વપરાય છે! આખા આસામની 
સરેરાશ દર્‌ દશ હરે પર શેરતી છે. ખુદ આસામની આસામી 
પ્રજાની જ જે ગણુતરી કરીએ તો દર દશ હકારે ૧૫૦ રેર 
જેટલી રાશ આવે છે ! 


પૂન્નબ અને દિલ્હી તરક પણુ અષ્ીણુતો ખૂબ વપરાશ 
છે. સુગલોના વખતથી પડેલી આ ખૂરી લત તેએ હજી તજી 
શકતા નથી. 

સિંધમાં દર દશ હજારે ૫૦ રેર અષ્દીણુ ખવાય છે. 


આપણા ગૂજરાતમાં દર દશ હજારે ૬૦ શેર અદ્દીણુ ખવાય 
છે. મુંબઈ ઈલોકામાં દર દશ હજારે ૨ર રેર અદ્દીણુ ખવાય છે. 


કલકત્તામાં દર્‌ દશ હન્નરે ૧૪૪ રોર--લિગ ઓક તેશન્સના 
ધોર્યુથી ખાસુ' છ ગણુ'--અદ્દીણુ વપરાય છે. 


આસામની હાલની ૩'ગાલ્િયત અકીણુનતે આભારી છે. જે 
આસામીએ.એ મીરજુમલાના ખળવાન સૈન્યતે હાં#ી કાઢ્યુ” હતું 


૨૨૪ (દિતચર્થા 


તે જ આસામીઓતે ઠાલ પૂર્વબંગાલામાંથી આવતા મુસલમાન 
મજૂરો--જેએદ અફીશુ ખાતા નયી--હાંકી કારે છે.# 


ઈંગ્લડ જેવી સખત બંધા «યાં સુધી હિંદમાં નહિ યાય 
ત્યાં સુધી અદ્દીબુતે વપરા િંદ્માં ઓછો નહિ થાય. અફ્ીણુતું 
સમર્થન કોઇથી થઇ થકે એમ નથી. અફીણુ ઝેર છે, શરીરના 
સાંમાઓને હીધું બનાવનાર છે, સાનને લેપ કરનાર છે, ઇદ્વિતે 
શિથિલ બનાવનાર છે, રારીરને ચૂકવી નાખનાર છે, પુરુષાતન 
એણછું ડરનાર્‌ છે, વધુ રાં, અફીણ ધીમું મૃત્યુ જ છે. એ શયતાન 
પાસે જે ગમે! તે મરમ જ સમજે. 
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“77/૮૮ ક&ઇટ#૪ડ1 9, 1927-- ફપશથષી ઉપચુ"ન 
હીકત લેવામાં આવી 9, / 


તમ્રકરણુ આગણીસપ્નુ' 
આંખની સ'ભાળા 


સશ્નરથાયાં સર્વજાઈ મનુષે- 
ચતન: જર્તગ્યો ગૌવિતે ચાવરિચ્સા । 
ક્યથો છોવેડયં તુસ્ય(વિંરિવાનાં 
પુંતામંધાના વિવમાનતેડષિ ચિતે ॥ 

( વાન્મટ) 


1પ્રત્પેક મનુષ્યે આંખની રક્ષા માટે અહર્નિચ પ્રયત્ન કરવો 
નેઇએ- કાણુ કે આંખ વિના આ સારાયે સ'સાર વ્યર્થ છે, આંખ 
વિનાના મનુષ્યને રાત્રિ અને દિવસ સરખાં જ છે. ગમે તેટલે પૈસે 
કાં ન હોય પણ્‌ તે આંખ આંધળી દાય તે! તે પૈસાનું શ] પ્રધોન/ન 1] 


હિંદસ્તાનમાં પદરલાખ તદ્ન આંધળા મનુષ્યો છે અને 

પિક્તાલીસ લાખ મનુષ્યોની આંખો એઇછીવત્તી બગડેલી છે એમ 

આંકડાચાસ્રીખ કહે છે. બિહાર અતે ઓરિસ્સામાં ૬૨ એક લાખ 

મનુષ્યોમાં ૮3 મતુષ્યા આંધળા છે. મોતિયા (વા #ત)ના 

દર્દીએ! તિંદ્સ્તાનમાં ઘણા છે. યુરોપ અમેરિકાના નિષ્ણાત નેત્ર 

વતોને મોતિવાના જેટલા કેસે નથી મળતા તેથી અનેકગણા 
૧૫ 


ખૂ ૧ 
૨૨ ક ડ્‌ દિનચર્યર 


દરદીઓ અતેના આંખના “ડૉકટ રેતે મળે છે. આ મંખ્યા દિનિપર્દિતિ 
હજી વધતી % જનય છે. 

આંખ બત્રડવાનાં અતેક કારણ! છેઃ અજ્ઞાન અને ગરીબાઈ, 
એ ખે મુખ્ય કારણ છે. સાનપ્રચારતો અભાવ અગત્યતો ભાગ 
ભજવે છે. ચિકિત્સક અતે સ્વાસ્થ્યનિરીક્કોએ 'આ દ્થિમાં કઈ 
પણુ નચી કર્યું. મ્યુનિસિપાલિટી અને જિલા લોકલ બોર્ડ ધારે 
તા આ દ્થિમાં--તાનપ્રચારનાં કાર્માં-'ખૂબ જ કરી શકે. 
આંખની સંભાળ માટે રું શું આવશ્યક છે તે જે લેકે જાણુતા 
હોય તો અંધાપાના ધણા કેસો ઓછા થાય. અમદાવાદ કૅ મુંબઈ 
જેવાં મોટાં શહેરોમાં એકાદ પ્રચડ સ્ત ઉપર આંખતી સંભાળ 
માટે પાળવાના નિંયમો લખાયેલા હોય તો સવ'સાધારણુ સમાજ 
પણુ તે જાણી શકે. પ્રાચીન સમયમાં જેમ અશેકે શિલાલેખો 
ઉપર સૂત્રે! કોતરાવીતે પ્રજાને ડીકડીક જાગ્રત રાખી હતી તેમ 
આ જમાનામાં પણુ કરવાની ખાસ જરૂર છે. મહાપુર્વોનાં યાવલાં 
મૂકવા ફરતાં આવા સ્વાસ્થ્ય-તઞાનસ્તભો પ્જા મારે વિશ્ષેષ ઉપકારક 
થઈ પડે ગેમ હું માનું છું. 

જન્‍્દનામના પ્રાચીન થ'ચકારે પોતાના “ સિહ્ધોગ ' નામના 
મ'થમાં નેત્રના રોગોના પ્કરણુમાં આવા એક સ્ત'ભનો ઉલ્લેખ 


કરેલો છે. આંખ આવી હોય ત્યારે સું કરકું એ માટે સાધારણુ 
જનતા માટે એ સ્ત'ભ ઉપર દવાગે લંખેલી હતી. સિદ્ધ નઇગાજીને 


પાટલિષુત્રના ચોકમાં આવો એક સ્ત'ભ ખડે કરાવ્યો હતો. આ 
દ્વાતી બનાવટ નામા્જીનતા નામથી નાગા્જીનતવર્તિ, નામથી 
શળખ્માય છે. 
#્વ્યાળે છ્તાસિ સંચૂળ્યે વર્સિઃ જાયા નમોશ્યુના 1 
,મમીગુનેન સિલેતા હ્તશને વાટ વિપુત્રજે | 
(સિર્યોન અ. ૬૬ ) 


આંખની સ'ભાછા ૨૨૭ 


આંખના સાધારણુ રોગોમાં આ બનાવટ કામ કરતી હોવાથી 
આવી રીતે તેની જહેરાત કરવામાં આવી હતી. હું ધાર્‌! છું આ 
નૂતન યોજનાતો આ જમાનામાં પણુ અમલ ચાય તો લાખા 
પુસ્તકોથી જે સ્તાનતો ફેલાવો નથી થતો તે આવા એકાદ સ્ત'ભથી 
સહેલાપ્રયી થઇ શકરે. 


આયુર્વેદના આચાર્યોએ આંખ જેવા અમૂડ્ય અ'મતી રક્ષા 
સારે અજનવિધિતે દિનચયામાં સ્થાન આપેલું છે. આંખમાં સુરમો 
હમેશાં આંજવો જ જેઈએ એમ તેમણે ભારપૂર્વક કહ્યુ' છે. 
સુર્માની અનેક બનાવરોા છે: વૈદૂર્ય, મુક્તા, સ્ફટિક, પ્રવાલ, 
શ'ખભસ્મ, સુવર્ણું ચાંદી. તાસ્ર વગેરે કીમતી દ્રવ્યોતા પણુ સુરમામાં 
સમાવેશ કરવામાં આવ્યો છે. સાદો સુરમા (સોતાંજન-બજારમાં 
સુર્માના ગાંગડા વેચાતા મળે છે ) બહુ સારી રીતે ગુલાબજળમાં 
ઘૂ'ટીતે અજનકાર્યમાં લઈ શકાય છે. ચરક કહે છેઃ 


ચથાદિ જનજારિનાં મગીનાં વિચિધાત્મનાણ્‌ 

થૌતાનાં સિર્મણ સુરિ: લેજવેજકારિમિઃ । 

છત નેત્રેષુ મર્ત્યાનામજ્નનાશ્ચોતનાટિમિઃ | 

રિ નિરાજુજા માતિ સિર્મટે નમતીન્ટુવત્‌ || 
(ચ. તૂ. અ. ૬) 


અત્ર": જેમ સુવર્ણ, ચાંદી, મણિ વગેરેનાં આભૂષણોને 
તેલ, વસ્તે। કકડો વગેરેથી ધોઈ, લ્ૂછીતે સાફ્‌ રખાય છે તેમ 
મતુષ્યોની દિ પણુ અજન અતે આશ્ચ્ચોતન (આંખમાં દવાનાં 
જ શુદ્ધ જલનાં ટીપાં નાખવાં ) વગેરે ક્રિયાથી સ્વચ્છ રખાય 
છે, નિમેશ નભમાં જેમ ચદ્ર શોભે છે તેમ અ'જનથી શુદ્ધ 
ચમેલી દષ્ટિ પણુ શોભે છે. (ચરક) 


૨૨૮ . જો દિનચર્યા 


સુર્મો હમેશાં આંખમાં આંજવાથી દાહ, કહ (ખૂજલી) અતે 
મલતો નાશ થાય છે, આંખમાં જે ચીકણે સાવ ( કશેદ) આવે 
છે તે તથા આંખની વેદનાને દૂર કરે છે, આંખતું સૌંદર્ય વધે 
છે અતે પવત તથા તડકા આંખ સહન કરી રાકે છે. સુરમાતું 
અજન દછ્ટિતે સુંદર, ઉન્ન્વલ અતે વિષદ બનાવે છે. આટલા 
માટે જ રાત્રિના વખતે નેત્રના રોગાતે હરનાર તથા થતા અટકાવ 
નાર તથા કફતે હરતાર એવું અજત આંખે આંજવું હિતાવહ છે. 


(સુકૃત ચિ. સ્થા. અ. ૨૪) 


પરતુ અજન કદી દિવસે આંજવું ન જેઇએ, ક્ક્ત રાત્રિના 
વખતે ૪ આંજવું નેઇએે. ચરક કહે છે ક» “ જવિરેજરુર્કકા સટિઃ 
મારં ક જશલિ' સયના પ્રકાશ વખતે આંખો સ્વાભાવિક 
પતે જ વિરેક-દુબ'લ થપેલી હોય છે એટલે તે વખતે તીદ્ષ્ણુ 
મજન આંખા માટે અહિતકર યઇ પડૅ છે. માટે સરમાં જેવું તીદ્દણ 
મજત કે તીદ્દયુ (લાગે એવી ) દ્વાઓતો દ્વિસે કદી ઉપયોગ ન 
રવો, સરમો ( અજન ) હમેશા રાત્રે જ ાંજવો નેઈ એ. 


આ સિવાય આયુજ્દમાં નીચેની સૂચનાએ! નેત્રરક્ષા માટે 
॥પવામાં આવેલી છેઃ 


૫ સવાર, ખપોર્‌ અતે સાંજ સ્વચ્છ શીતલ જલથી આંખો 
ઉપર છાલક મારવી. આ વખતે મોમાં પાણીનો કોગળો 
ભરવો! અને પછી છાલક મારવી. * 


શીત્યુયૃહતિઝુલઃ પ્રતિવાસર 8: વાતત્રસેડરિ નવર્ન ડ્િતવં તેન! 
સાલિનતિ પુવમણી ત જટાિદાણિતેમવ્યવાવમુતતાં મઝતે તતપયર॥ 
(૨ શતન્ટ ) 


આંખની સ“ભાછળ ૨૨૯ 


ર્‌ 


હમેશ સવારમાં વહેલા ઊડી ઉષઃપાન (નાકથી પાણી પીતું) 
કરવું. નાકથી પાણી પીવાતી નિયમિત ટેવથી આ લેખકનાં 
ચસ્માં દૂર્‌ થયાં છે અને એ પછી આંખો ખગડી નથી. 
કબજિયાત પણુ દૂર ચાય છે એ વધુ કાયદો. 


સિનેમા જેવાં હાલતાંચાલતાં દશ્યો કદીએ એકીટસે બહુ 
વાર સુધી ન ન્નેવાં, અપ્રિય અતે મલિન વસ્તુઓ સામે 
એકીટસે ન ન્નેનું. ઊગતા કે આથમતા સૂર્ય સામું કદી ન 
નનેવુ'. અતિ તેજસ્વી પદાર્થો સામે સતત ન્નેયા ન કરવુ.” 


(અષ્ટાંગ સંગ્રહ સૂ. અ. ૩) 
માથા ઉપર બહુ ભાર ઉપાડવાથી દૃષ્ટિ બગડે છે. 


સ મારં શિત વરેત્‌ 1 ( વામ્મટ ) 


મનુ ભગવાન કહે છે કે અશ્વ ઉપર, હાથી ઉપર, કક્ષ 
ઉપર, નાવડીમાં, ઊ'ટ ઉપર કે દોડતા વાહન ઉપર્‌ ખેસી 
કદી વાંચવું નહિ.” મનુ ભગવાનના જમાનામાં રેલવે ન 
હતી એટલે તેતો ઉલ્લેખ નથી. આ જમાનામાં રેલવેમાં 
ખેસીને છાપાં કે પુસ્તક વાંચવાની ફેશન થઈ પડી છે. 
આંખની કાળજી રાખનારાએએ કદી દોડતી ગાડીમાં વાંચનુ* 


નહિ. મોટરમાં પષ્ણુ ન વાંચવુ” જેઈ એ. એથી આંખો 
બગડે છે. 


ખહુ ઝીણા અક્ષરાવાળાં પુસ્તકો! ન વાંચવાં જેઈએ સંબ્યા- 


કાલ વખતે કદી ન વાંચકું. 


* સાધાવારમાસ્ટો ત યક ત ત રસ્તિનત 1 
સ સતં અ સર ત્તેટ સેપિળણ્તે ન છડ પ 
(નત) 


૨૩૦ 


9 


#“* દિનથર્ષા 


પમનાં તળિયામાં હમેશાં તેલનું માલિસ કરવું. માથામાંથી 
ન ખે સિરાઓ ડેડ પગનાં તળિયાં સુધી ગયેલી હોય 
પગનાં તળિયાં ઉપર માલિસ કરવાથી બ નસે! ઉપર 
શામક અસર ચાય છે અતે તેનાથી આંખોને ફાયદો 
પરાંચે છે. ( વાગ્ભટ ) 


ખહુ તપેલી જમીન ઉપર્‌ ઉઘાડા પગે ચાલવાથી આંખોને 
લુક્સાન પહોંચે છે. ર“બરનાં તળિયાંવાળા બુટ પણુ ખરાભ છે. 


અતિમૈથુનથી આંખતું તેજ ધટે છે. અંખતા રોગીએ! માટે 
આયુવેદ મૈયુતત્યામ સૂચવે છે. 


ભોજનની અસર આંખા ઉપર યાય છે, વિટામિન “ એ' 
જે ખોરાકમાં ન હોથ તો આંખોનું નૂર ઘટે છે એમ 
આધુનિક્રેએ પુરવાર કર્કું છે. યકૃત ( લીવર )માં વિટામિન 
“ગએ પ્રચૂર પ્રમાણમાં છે એટલે આજ્કાલ એ ખૂખ 
વપરાય છે. રતાંધળાપણા માટે કાળજું ખાવાતો ઉપદેરા 
કરનાર પહેલવહેલા આર્યા જ છે. ઘેદતું કાળજાં, બકરું 
કાળજું અને કાઈ પણુ પ્રાણીનાં બરોળ કે કાળશ્ત” 
“ખાવાથી નિઃસંશય રતાંધળાપણું મટે છે "એ વાત સુશ્રુત 
ષાકારીતે કહી છે. વિટામિન “એ?” ઘીમાંથી આપણુને 
મળી શકે છે એટલે આંખના રોગીએ અચવા દુ્ખલ આંખ- 
વાળાઓઆએ અથતા આંખતી કાળજી રાખનારાઓશ ઘીનો 
છૂટયી ઉપયોગ કરવો હિતાવડ છે. આયુવે'દમાં “ત્રિફ્લાન 
મૃત 'તી ખ્યાતિ ધણી છે. ત્રિક્લાથી પકાવી લીધેલું થી 
જવાથી આંખની કાંતિ વધે છે, ગએટલું જ નહિ ' પુશાણુ- 
ઘૃત *--પચીસપચીસ વર્ષનું જૂ નું ઘી--ખાવામાં, નસ્પમાં, 
અંજનમાં લૈવાષી આંખો સારી રહે છે એમ સશ્રુત વગેરેએ 


કયું છે. 


આંખની સ'ભાજ 2૨3% 


૧1 


૧૨ 


સર્વજ્ઞ ત સિપેતરેસ સ્વસયોડવે નથનપ્રિયઃ 
' પુરાન મોગ્મરાજિવષિજ્મેરવાન્‌ ॥. 


મુત્ાવ્ીન્‌ જજાપેસત્ાન્‌ મરિ સર્ષિઃ પર્ષ્કુતાન્‌ | 
રાજ સેવવિધે માંલં ઝાંમહ સારિમ સતાન ॥ 


આંખોની કિંમત જે સમજે છે તેણે હમેરાં એકાદ વર્ષના 
જૂના જવ, ધઉં, શાડી ચોખા અતે મગ વગેરે ખાધપદાથેદે 
સારી રીતે ધી મેળવીને ખાવા ( પ્રમૂતસાર્ષઃ ). કક અને 
પિત્તતે હણે એવા ભો્ત્યપદાર્થો ખાવા. આવી જ ન્તનાં 
શાક ( એટલે વિટામિન “ એ 'વાળાં અને કકૃપિત્તને હણુનારરાં. 
તાંદલભે, મેથી, પાલખ, ચૂકો, ચ'દનબટવા વગેરે ભાજીઓ 
“ ઝમે' વિટામિનથી ભરપૂર છે માટે તે ખૂબ ખાવી હિતાવહ * 
છે.) અને નલ માંસ ખાવાં. દાડિમ અને સાકર ખાવાં. 
(દોડીની ભાછ ખાવાથો રતાંધળાપણું મટે છે. ) 


આયુવે'દના આચાર્યોએ અ'ખો માટે ત્રિક્લાને ઉત્તમ ગણી 
છે. પરતુ ત્રિદ્લા ઉત્તમોત્તમ દ્ર્યોમાંથી બનાવેલી હોવી 
જેઈ એ. સારી એકથી બે તોલા વજનની હરડેની છાલ 
લેવી. સારાં પરિપુજ્ટ બેઢાંતે લાવીને ઘરમાં સૂકવી, પછી તેની 
છાલ લેવી. સારા મોટાં આંબળાં લઈ, તેતે કાપી, છાલ 
ઉખેડી લઈ ધરમાં--છાયામાં--સૂકવવાં. આવી રીતે તાન્ન* 
સારાં દ્રવ્યો જે લેવામાં આવ્યાં હશે તો! ગિક્લા સારો 
ફાયદો જરૂર કરશે એમ હું માનું છું. હમેશાં સવારસાંજ 
પાવલી પાવલીભાર ગિક્લાનું દૂધ સાથે સેવત કરવાથી 
આંખતેો દાહ, રતાશ વગેરે ઓછું થઈ જય છે. ત્રિક્લા 
રસાયન છે; ઝાડેપેચાન પણુ સાફ લાવે છે એટલે જવન- 
વિનિમષદિયાતે સુધારીવધારીને આયુષ્ય વધારનાર છે. 


સ 


૧૭૩ 


૧૪ 


ર૨ દિનચર્યા 


ને દ 


ન ' ત્િક્લાને! “પાણીની આંખ ઉપર છાલકે! મારવાથી ગાંખોને 
ગ:ફાથરોન ચાય છે. 
“વાગ્ભટ થક્ષુરક્ષા માટે નીચેના ઉપાયો સૂથવે છે : 


હમેશાં ત્રિફ્લાનું સેવન કરડું. વર્ષમાં એકાદ બે 
વખત કસ ખોલાવી અશદ્દ લોરી કહાવનું. સ્વચ્છતા રાખવી, 
મનતી નિદૃત્તિ અથવા મનની શાંતિ રાખડી. ( હનર 
ખાબતોમાં મનને પરોવાયેલું રાખવું ઝો સ્વારથ્ય માટ 
અહિતિકર છે એટલું જ નઠિ પણુ આંખો માટે પણુ તે 
અહિતકર ૪). હમેશાં સુરમાતું અંજન રાખડું, નાકમાં 
ટીપાં નખાવવાં, ( આ વિષે આપણુ અગ્રાઉ ન્તેઈ ગયા 
છીએ). હમેશાં મુતપાન અર્થાત્‌ હમેશાં બેથી ત્રણુ તોલા 
ઘી ખાતું, અહિત ખોરાકનો યાગ કરવો. અતિ તેજસ્વી 
અતે છાલતીસ્કલતપ વમ્છુઝો જેડી નહિ. આ ખા 
ભતરવાન નિમિએ આંખોની રક્ષા માટે ઉપદેશ આપેલે! છે. 

વાગ્લટ-ઉ. સ્થા. અ, ૧૩ 


તાપમાં ન ફરડું, તાપમાં જતું હેય તો ખત્રીનો ઉપમોગ 
કર્તે!, પગમાં નેડા પહેરીતે ફરવું. ઝાડોપેશાભ બરાબર 
શાફુ આવે છે કે નહિ તે તરક બયાન આપગું. કળકજ્વાત 
અયવા અછણુંને આંખોના રોગો સાથે ધતિટટ સ'બંધ છે 
એ યાદ રાખવું. અ્જીણું અતે અપ્યશનને તજવાં, શોક, 
કૌધ, કિવાસ્વમ (ઘ્તિસે સૂવું ), રાત્રિનાં જગર્ણુ, વિદાહિ 
ખોરાક (કટોળ, મરયાં, મસાલા, માંસ વગેરે-તંત 2૦૮- 
1ત્રજુ 1૦04૬9. વાયુ કરનાર પદાર્યોર્ડુ સેડન , આ શ્રધાતે 
ત્યાગ ઝરવા અને ઉત્તમ આઠારનું સેતત કરું” 


આંખમાં ધૂળનાં ૨%કણુ જ્તાથી ગાંખા ગાવે છે. બહ 
ઘુમાડો લાગવાથી આંખો આવે છે, ઊલટી થતી અટકાવવાથી 


આંખની સ'ભાળ ** ₹્‌રૂપ૫.* 


"કૃ વમનના અત્તિયોગથી આંખા બગડે છે. આંસુ , પને તે 

હોય તેને* રોકવાથી આંખા બગડે છે, ખહુ સૂક્મ વં: ચેપ 

ભેવાથી-'આંખો બગડે છે, ધૂળ અને ધુમાડો એ આંપ 

દુશ્મન છે. '( સુશ્રૃત ) ન 

હુવે આપણે આધુનિકાએ જે ઉપાયો તરક ભાર મૂડયો છે 
તે તરક નેઈશું. ઉપયુષકત ઉપાયો તરફ આધુનિકાતી પણુ સ'મતિ 
તો છે,જ પણુ આ ઉપરાંત કેટલીક નવી વાતો આપણને આધુનિકોએ 
શીખપ્તી છે તે યાદ રાખવા જેવી છે. ખોરાક સાથે આંખોના 
સ્વાસ્થ્યને ઘનિષ્ટ સ'બંધ છે એ આધુનિકોએ પણુ અનેક અખતરાએઓથી 
પુરવાર કરેલું છે. 


પરરમિયો અને ચાંદીના રોગો આંખના અતેક ભયકર્‌ 
રગાને ઉત્પન્ન કરનાર છે એ વાત તરક સૌ કોઈએ ધ્યાન 
આપતું ઘટે છે. માતા કે પિતા બેમાંથી એકતે પણુ જે આ રોગે 
ચયા હશે તો! તેની અસર બાળકાની આંખે ઉપર થતાતો નવાણું 
ટકા સભવ છે. જે માતાને પરમિયો થયો હોય અને ધાટા પરૂ 
જેવું પ્રવાડી યોનિમાર્ગ માંથી વહ્યા કરતું હોય તેવી માતાનું સ'તાન 
તે યોનિપ'થમાંથી બહાર નીકળતી વખત આ ચેપને ત્રહણુ કરે 
છે અને પરિશામે એ ચેપતી અસરથી બાળક આંધળુ' યા આંખની 
ખઓડખાંપણુવાળુ' થાય છે. માટે જે માતાને પર્મિયાનો રોગ હોય 
તેતી સગર્ભાવસ્યામાં પૂરેપૂરી દેખરેખ રાખવી જેઇએ અતે બાળક 
અવતર્યા બાદ તુર્ત જ એની આંખે બોરીક લોશનથી ધોઈ નાખ 
તેમાં આર્જિરાલના મૃદુ પ્રવાહીના ટીપાં આંખમાં મૂકવાં. અ સાદા 
ઉપાયથી બાળકની આંખોને જરાપણુ ચેપતે ભય રહેતો નથી. 
આ ઉપાય નહિ અજમાવવાથી--આ પ્રમાણે ન કરવાથી ધણા ચે 
ભયકર આંખના વ્યાધિએ લાર પડે છે. માટે આ સાદી પણુ 
સટત્તની વાત દરેક માતાપિતાએ યાદ રાખવી ઘડે છે. 


દિનચરયર્ઢ 


ક વિજીરેસિવા વિના પ્રદર જેત્રા સાતે આંખ સાથે લાગનાતો 
સ ફાર્ણભવ રહે છે. એટલે સૌથી સારો અને નિર્ભય રસ્તો એ 
' ઇરતના જન્મેલા બાળકની આંખો સહેજ ગરમ પાણીએ 
૧૨ ““તાખવી અને પછી તેમાં સીશ્તર નાઈ ટ્રેટ ( કૉસ્ટીક ) નાં 
પાં [૧ ઔક્ પાણીમાં ૧ ગ્રેન દવાવાળુ' મિધયુ ] નાખવાં, 
નાનાં બચ્ચાંને ઘણી વખત ખૂખ સખત આંખે આવે છે. 
પોપચાં ખૂવ ફૂલી જાય છે, ઉઘડતાં પણુ નથી અને અંદરથી 
પર્‌ વહે છે. આંખ આવે વખતે જતે બરાળર ધોઈ તે સાફ ન રાખવામાં 
આવે તો ઈીઈી બગડે છે. આવે વખતે સ્વચ્છતા ખૂત આવસ્યક 
છે. ૧ શેર ઊકળતા પાણીમાં ૧ ચમચો! સ્વશ્છ મીડું નાખી આ 
પાણીથી સ્વચ્છ રનાં પૂમડાં વડે આંખ ધોવી. પૂમડું વારવાર 
બદલવું. એ ને એ પૂમડું ફરીથી પાણીમાં મેળવું નહિ. આ 
પ્રવાટીતો લ્વિસમાં ગમે તેટલી વખત ઉષમેગ થઈ શકે, પોપચાં 
ચોંટી ન જય એટલા માટે સ્વચ્છ દ્વિલનાં ટીપાં મૂરી આપવાં, 
પાંપણા ચૉટી ન જાય એટલા માટે પાંપણ ઉપર સહેજ 
ગરમ કરેલું વેસેલીન ચોપડી આપવું. અષધાપાના ઘણા કેસે 
બચપશુમાં આંખ આવેલી હોય ને પૂરતી કાળછ ન રાખવામાં 
આવી હોય તેમાંથી જ થાય છે, આંખમાં ફૂલ, છારી વગેરે આંખ 
આતવાથી જ લાગુ પડે છે. 
સુમુતે આ વાત બહુ જ સપણ રીતે વર્ણુંજી છે. એ કહે છેઃ 
* આંખોના ધણાખરા રોગે! આંખ આવવામાંથી જ લામુ પડે છે. 
મટે આંખ આવી હોય તે! પૂરતી કાળજયી દવાદાર્‌ તયા 
વચ્છતાથી તેની માવજત કરવી. ” ₹” 


ક જ્રાચેગ સરે નણનામયારે મવન્ષ્ય્રનિમિતકૂળઃ ! 
લશ્તારામપ્યન્ટમુરીમજામજસવરેરાગુ ફયાર પનત ॥ 
(કુલ જ, થ. ૧) 
હ 


આંખની સ'ભાળ ₹૩પ 


આંખ આવવી એ બહુ ચેપી દરદ છે એટલે બાળદ્રોને' તે 
વખતે જુદાજુદા રાખવાં જેઈએ, નહિ તો એકનો ચેપ 
છીન્નને લાગશે. * “ 


બળિયાબાબછ વખતે આપણા દેશમાં ઘણાં બચ્ચાંતે 
આંખમાં ખોડખાંપણુ રહી જાય છે અને કેટલાંક તો આંધળાં 
પણુ થાય છે. બાબજીથી વળી બળિયું કાણુ ? આ અત્તાને ઘણી 
આંખાના ભોગ લીધેલા છે..બળિયાબાબજી એ ખીન્ન રોગો જેવા 
એક રોગ છે એમ માની તેની દવાદાર્‌ કરવાની ખાસ જરૂર 
છે. ભલે, દવાએ ન કરાવો પણુ આંખને ધોઈ બરાબર સાક્‌ તો 
રાખા. બળિયાનો ચેપ આંખે લાગવાથી આંખમાં ફૂલાં પણુ પડે છે. 


નાનાં બચ્ચાંને કદી ષાર્વાછું હચિયાર વા રમકડું રમવા 
ન આપવુ" નેઇએ. કેટલાકની આંખોતે આવી રીતે નુકસાન 
ચાય છે. 


સૌથી સારી વાત તો એ છે કે આંખ આવે “કે તુરત જ 
સાર્‌ ડોકટર પાસે જઈ તેતી દવા કરે! અથવા સસતાનુસાર વર્તો. 
આંખ જેવો નાજુક અવયત્ર નેતન્તેતામાં બગડે છે. ધરમાં જેટલાં 
બાળક હોય તેટલાંના નેપ્ટીન જુદાજુદા રાખવા. એકખબીન્નના 
નૈપજી 1 વાપરવાથી ચેપ ફેલાય છે. આંખમાં ખીલ હોય અને 
એકતા લૂછેલે! કકડો બીજે જે લૂછે તો જરૂર ખીન્નને પણુ ખીલ 
થરો. નાનપણુયી બચ્ચાંને સ્વચ્છતાના સંસ્કાર પાડવાતી ખાસ 
જરૂર છે. 


આંખમાં પિયા હોય તે બાળકતે નિશાળમાં ન બેસવા દેવે! 
જેઈ એ. 


આપણા પ્રાંતમાં બાળકોની આંખમાં મેસ--કાજળ--આંજવાતો 
ચાલ છે. આ ચાલ એકદરે દીક છે, એયી ખાસ ફાયદો કે નુકસાન 


શકુ દિનચર્યા 


કઈ 9 નથી, પરતુ ધરમાં જેટલાં ખચ્ચાં હોય તે દરેઝતી કાજળની 
ડાળલી જુદી રાખવી જેઈ એ, એક બાળકતે કાજળ આંજી પછી 
તે આંગળી સાણુથી માતાએ ધોઇ નાખવી અતે પછી જ બીક 
બાળકને બીજી ડબ્બીમાંતું કાજળ આંજ્વું. એક જ ડબ્બીમાંથી 
એકમથી વધુ બચ્ચાંને એક જ બંતરળી વડે કાજળ આંજવાથી 
એકને ચેપી રોમ ખીશનને લાગુ પડે છે. 

ખીલ બહુ ભયકર દરદ છે. ખીલમાંથી જ છારી, ઝાંખ, 
પરવાળા, વગેરે થાય છે માટે ખીલની તાખડતોભ દવા કરાવવી. 
ખીલ હઠીકું દરદ છે, જ્લદી મટે એડું નથી એટલે ધીરજ રાખી 
કુરાળ ડોકટર પાસે દવા કરાવવી, ખીલમાંથી જ ધણાની આંખો 
બગડે છે એ યાદ રાખનું- 

દરેક માતાએ ખાળકાની આંખો દિવસમાં બેત્રણુ વાર 
સ્વચ્છ શીતલ જલયી ધોવી જ જેઇએ.. બચ્ચાં ધૂળમાં રમતાં 
હોય છે. ધૂળનાં રજકણો આંખમાં જવાથી આંખો આવે છે, કારણુ 
જુ પૂળમાં અનેક વિષાક્ત પદાર્થો હોય છે. 

બાળકાતે સરસ ઘી, દૂધ, માખણવાળો ખોરાક ખાવા આપવે 
ભઈ એ. જેતા ખોરાક સારો હરો તેતી આંખો બમડવાતો સંભવ 
ઓછે ર્હેરો. , 


* મ્રકરણુ વીસસું 
શયન 


ત્તાનાલ્તીળેમનુયાદતમાંવેસાજમસરમં વા રયન પ્રષચેત્‌ ॥ 
રજ. છૂ. સ્થા. ૮...૨૨ 


સ્વચ્છ ચાદર ખિછાવ્યા વિનાની, સાંકડી, અસમ ( એકસરખી 
નહિ પણુ લ'ચાનીચા સ્થાનમાં બિછાવેલી એવી )--આવી પથારીમાં 
સૂવું નહિ. (ચરક સૂ. સ્થા, ૮--૨૬ ) 


૨1ખા દિવસના શ્રમ પછી, ઇદ્દિયાતે આરામ આપવા માટે 
ગ્રાણીમાત્ર રાત્રે સૂઈ જય છે. જેતે ઘસઘસાટ ઊંધ આવે છે 
તેના જેવો સુખ્ખી આ જગતમાં ખીશ્ને કાઈ જ નથી. લક્ષાધિપતિ 
પાતાતી રેશમની, અતિષૃદુ, મનોહર શય્યામાં પડયોપડયો 
આળોટતા હોય અતે રસ્તાનો ભિખારી 'કાઈના એટલા ઉપર 
પડયોપડયો પ્રગાઢ નિદ્રામાં લીન ચયેલો હોય--અઆ બેમાં સુખી 
જાતે કહેવો? જેને સરસ ઊંધ આવે છે તેજ ખરે સુખી માણુસ 
એમ હું તો કર્ડ. 


દહષારણુ માટે જેટલી જરૂર આહારની છે તેટલી જ જરૂર 
ઊ'ધતી પણુ છે. ચરક કહે છેઃ 


8૩૮ દિનચર્યા 


રેટ્રો થથાણર2 તથા સ? કોમ: 1 
સમાર સુ અ સ્થૌસ્ગજારે વિરોપત 11 
તરક છૂ, ૨ ૬-૫૬ 


અર્યઃ દેઠવૃત્તિ માટે જેટલું પ્રયોજન આદાશ્નું છે તેટલું જ 
પ્રગાઢ નિદ્રાનું છે. સ્વમે (લધ ) અને આહાર ઉપર જ સ્મૂલતા 
અને કરાતા નિર્ભર છે. 


સકત કહે છે: 


શ્રમાસિજટર્‌ં યૃષ્ય વુછિસિષ્ાપૃસિત્ર્ય્‌ 1 
સુભ ર્યારન છુઃલ વિષરીતગુળે મતવ્‌ || 
શુશુત. ચિ. ૨૪-૮૨ 


અશ સારી મનોહર શય્વામાં સૂઈ જવું એ શ્રમ અને 
વાયુતે હરનાર છે, વાછીકરણુ છે; પુણિ, નિદ્દા અને ઘૃતિપ્રદ છે. 
આયી ઊદશ્રડું | ખરા પયારી ) દુઃખદાયકે છે. 


ચર હતી ઘણી જાતો ગણાવેલી છે : 6) પી 
(૨) શ્લેષ્મસમુદ્લકા ( કફથી ઉત્પ થયેલી ), (૩) મનઃશરીર- 
થ્રમર્ત્રભવા, (૪) આશતુ#, (૫) વ્યાધિઅનુવર્તિની, અને (1) 
રાત્િસ્વભાવઝેભતા. 


જેનામાં તામસગુસરદ્રેક હોય તેતે ઊ'્ બહુ આવે છે. કાઈ 
પણુ જતના ધ્યેય વિનાના, સ્વાર્ષી, પિંડપોયી, લોલુપોતે આપશે 
તામસિક ગરૃતિના ગણીએ છીએ. આવાએ દ્તિસે અને રાગ્રે 
ખૂમ જ ઊચે છે. “ તમોમવામારુઃ મત્ય મૂઈ! તમોજવા નિદાને 
પાપતું મૂલસ્ધાન ડહેવ(માં આગ્યું છે. 


શયત . શહ 


અતિ કક્વાળા માણુસો બહુ ઘોર્નારા હોય છે. સ્યૂલ 
શરીરના, એશઆરામમાં લોન રહેનારા, મિષ્ટાન્પ્રિય મહાતુજ્ાવે 
મોટેભાગે ખૂમ કષ્ટ પ્રરૂતિના હોય છે. આવાએ1 દિવસે ઊંધે છે 
અતે રાત્રે પણુ ધોરે છે. 

“સતઃરારીરશ્રમર્મભવા '--મન અતે શરીરના અતિ શ્રમથી 
ઉત્પન્ન થયેલી નિદ્રા. મન ક શરીરના અતિ શ્રમથી વાયુની વૃદ્ધિ 
થાય છે અતે અંતે વાતરંઠ્દેથી નિદ્દાનાશ યાય છે. માટે અતિષ્રમ-. 
શારીરિક ક માનસિક નિદ્રાતા વિઘાત કરનાર છે. હતાં ઊ'ધ 
આવે છે પશુ તે સ્વાભાવિક ઊ'ધ જેવી નથી હોતી અતે તે 
સ્વાસ્થ્યપ્રદ નથી હોતી. 


આગતુકી એટલે “ રિષ્ભૂતા.' રિજ એટલે મરવાનાં લક્ષણે. 
* વ્યાધિઅતુવર્તિતી '-સન્તિયાત જેવા રોગોમાં બેભાન થઈ માયુસ 
પડી રહે છે તે ન્નતતી ઊ'ઘ 


“શુત્નિસ્વભ્રાવષ્રભવા “-આ ન્નતની નિદ્રા પ્રાણીમાત્ર માટે 
હિતકર છે. રાત પડૅ ને ઊ'ધ આવે એ તદ્‌ન સ્વાભાવિક ક્રિયા 
છે. ઘ્વિસે ઊ'ધ આવે એ અસ્વાભાવિક ક્યા છે. આ કસ્તત્રિસ્વભાવ- 
ગ્રભવા નિદ્રાતે ચરકે “ ભૂતધાત્રી ” પ્રાણીમાત્રની માતા ( મૂતાનિ 
ળિન: ર્‌પતિ પુષ્નાતિ રતિ મૂતષાત્રી ) ડહી છે. 

* રત્રિહ્વમાવપ્રમવાં સતા યા 
તાં મૂતપાર્ચિ પ્રવ્સ્તિ સિદ્દાય્‌ 1 ” 
અર. સૂ. ૨૨-૦૨ 
થાકેલાએને! થાક ઉતારનાર, થાકેલાં અગોને શાંતિ આપનાર, 
શરીર અતે મન બન્નેની શક્તિઓને વધારનાર, અને પ્રાણીમાત્રના 


પ્રાણુને પોષનાર ઊવતે “ બૂનષાત્રી ' કહી ચરકે નિદ્રાતે જે ગૌરવ- 
શર્યું સ્થાન આપ્યું છે તે ખરૅખર્‌ ઉચિત જ છે. 


૬૪૬ દિનચર્યા 


“આ જમાનામાં “રાત્રિસ્તભાવપ્રભવા' નિદ્દા ઘણા એછાને 
મળે છે. મોટે ભાગે તો “ તમોભત્રા' અતે “ મતઃથરીરશ્રમ- 
સંભવા “--આ બેજ નતતી નિદ્રા લેકાતે મળે છે. પરિણામે 
આજતો સમાજ રગગ્રસ્ત છે. 


ઊ'ધ કટલા કલાકની હોવી જેઈ એ એ વિવાદાસ્પદ વાત 
ધણુ! વખતથી ચર્ચાઈ રહી છે. નેપોલિયન ગમે ત્યારે ટેમઘ ઉપર 
માથુ' મૂફી કલાક અર્ધોકલાક ઊ'ઘી લેતે. વીજળીતો રાન અને 
મ્રામેફાનતો પિતા ટોમસ એડીસત પણુ કલાક અર્ધો કલાક જ 
ઊ'થ લેતો. ગીતાના અર્જીનતે નિદ્રાતો ધશી ( ચુડાકેશ ) કહેવામાં 
આત્રતોઃ ધ્યાનમાં આવે ત્યારે તિદ્દાતે બોલાવે અને ધ્યાનમાં આવે 
તયારે તેતે વિદાય કરે. આથી જ તે ઝડાકેશ--નિદ્રાતે રા 
કહેવાયો હતો. 


આપણે ઉપર ચરકને રેટ્ઝસી ચવણાઈ એ ગોક ત્નેઈ 
ગયા છીએ. માની અર્થ એ છે કે ખોરાકની માફક જ ઊ'ઘતી 
કિંમત પણુ તેતી ન્નત ઉપર જ છે, નહિ કે જયા ઉપર. જે 
લેકો ઊધવાની કળા જગે છે તે લેક થોડું ઉ'ધીતે પચુ ચરીરને 
વધારેમાં વધારે લાશ આપે છે. આપણુમાંના ઘશાને સારી રીતે 
ઉ'ધતાં જ નમી આવડતું. જેએ આ કળાધી અતભિક છે તેએ 
આખી રાત પમારીમાં પાડા મારવા છતાં સારી ઊ'ધ લઈ 
શકતા જ નથી; સવારમાં ઊઠે છે ત્યારે તેમના રરીરમાં જે સર્િ 
ચૈતન્ય જ્ણાવાં નેઈએ તે જાતાં નથી. તેમતી આંગો 
ડહોળાયમેધી, તેમનું મોં થોથશયેથું, તેમનાં ગાત્ર ઢીલાં અતે મોહોાં 
બશાશિયાં હોમ છે. 


ડૉકટર ડેનાલડ-એન્લાયગતે ઊધ પર્‌ સારા અખતરાએઓ 
કરી તેવા છે, પરિષ્નામપાં તે અખાવે છે 3 “ખૂગ ઊ'વવારનું 
મામુમને માટે લમજાત્ર અરપ્ય છે, અતે જે ખૂઞ લપે છે તે 


શયન ૨૪૧ 


પોતાની જાતતે સારી પેઠે નુકસાન કરી લે છે. ખોારાકતી માફક 
ઊંથતી કિંમત પણુ તેની *નત ઉપર છે, નહિ કે જયા ઉપર... 
આપણે સતા પછી પહેલા એક કે ખે કલાક જ ખરી ઊંઘ તો 
આવે છે. એ ઊ'ધ પછી આપણે ચાક ઊતરી ગયે હેધ છે, મન 
શાંત થયું હોય છે અતે ચામડી પણુ વધારે સુખી, સુ'વાળી અને 
ટૂકાળી લાગે છે. પહેલા બે કલાક પછીની ઊ'ધ તો! તદન સાધારણુ 
હેય છે અને ચાર કલાક પછી તો તદ્‌ત નહિ જેવી જ. એ 
ચાર કલાક પછી સહેજ અવાજ થતાં પણુ આપણે નગી 
ઊઠીએ છીએ. આવી લગભમ જાગૃતિભરૅલી સ્થિતિમાં પથારીમાં 
આળોટયા કરવું એ કોઈ રીતે આરામ આપનારુ' નથી. એનાથી 
નથી શરીરને આરામ મળતો કે નથી મનતે. એથી તો ઊલટુ' 
ધીમેધીમે આળસુ યવાતી ટેવ પડે છે. આ ઘાતક ટેવમાંથી 
બચવાતે માટે અતે વધારે ત'દુરસ્તીભરેલી ખરી ઊ'ધ મેળવવાને 
માટે એ જરૂરી છે કે આપણે રાત્રે ચાર કલાક અતે દિવસે 
બપોરના એકયી ખે કલાક અથવા તેથી પણુ ઓછું ઊ'ધવાની 
રવ પાડીએ. આપણે નેઈએ છીએ ' બપોરના બધા કામ 
કરનારાઓનાં ડાચાં ઊ'ધણુસી જેવાં થઈ ગયેલાં હેય છે. કુદરત 
તે વખતે થોડી કે ધણી ઊ'ધ માગે છે. પણુ આપણુ ગપોરના 
ક્લાક પોણે! કલાક એ આરામભરી ઊ'ધ ભોગવવાનતે બદલે સવારના 
ત્રણુ કે ચાર કલાક આળસમાં પયારીમાં આળેટયા કરીએ છીએ.”? 
આજકાલ ઘણા ડોકટરવૈદ્યો દરદીએને ખૂબ સૂવાતી સલાહ 
આપતા ન્નેવામાં આવે છે. “ખૂબ આરામ લો,' “શાંતિથી ઊઘે'-- 
આતો અવળા અર્ય થતો જેવામાં આવે છે. અકરાંતિયાની માકક 
ખાખા કરનારા, અને વધારે ખોરાક "ખાવાથી ચડતા મીણાના ન્નેરથી 


૧ “ગુજરાતી કેસરી? ૬૯ મી માર્ચ, સને ૬૯૨૫-રા. મે!હન- 
છાલ સાણેક્કાડ ઝવેરીના “ અરો્ાવેસારર એ છેએબાથી અ કકરો 
લેવામાં આવન્યા છે. 


૨૪૨ દિનચર્યા _ 


અધી બેભાન સ્થિતિમાં પડી રહેનારા, છતાં પાતાતે પ્રગાઢ 
નિદ્રા આવે છે એટલે સુખી સમજતારા--ત'દુરસ્ત સમજનારા-- 
શેક્યિઓને “પ્રગાઢ નિદ્રા 'નો ભાગ્યે જ અનુભવ થાય છે. અર્જર્ણુ 
વેકારથી ઊંઘ બહુ આવે છે. આવી ઊંઘને ત' 'દુરસ્તીવી નિશાની 
માનનારાએ મૂ્ખા છે. 


શુદ્ધ પાચતક્રિયા, શુદ્ધ લોહી, મજ્બૂત હદય, સત્ત્વગુયુ અને 
[નેગુણી મકતિ--આ બધાથી યુકત મતુષ્યો જ ઊ'ધને વરા કરી 
1કે છે. આવાએ માટે થોડી ઊ'ઘતી જરૂર પડે છે. આ બધું 
પમ, યમનિયમ અને સાધતધ્ધી જ પ્રાપ્ત થાય છે. આવ 
તતુષ્યાની ઊંધતે જ છું “રાતિસ્વભાવપ્રસવા' નિદ્રા કું છું. 
॥જીતાએ જે ઊધે છે તે શરીરમાં પેદા થયેલા ઝેરને ધોઈ 
1ખવા અને આખા દ્વિસતા ધસારાથી ધસાઈ ગયેલા અવયવોને 
તિ આપવા માટે જ. જેને જીવનની કિંમત છે, જવનમાં કોઈ 
[શિજી "પેય હોય છે તે ઓછામાં એઇી ઊ'ઘથી વધારૅમાં વધારે 
1રામ મેળવી શકે છે. મે" સાંભળ્યું છે કે શ્રી. અરવિંદ ઘોષ 
ને થ્રીમતી મારાદેમી આજ ઘણાં વર્ષો થયાં નહિ જેવી ઊ'ધ 
છે, આમાં અતિશયોક્તિ છે એમ રહું નથી માનતો. એક 
વિંગવર્થ, નામના પ્રમિદ્ધ ડૉકટરે ઊ'ઘવાની ટેવને “ કટેવ' તરરીકે 
મુવી છે 


ધ્વિસે શવુ' નહિ? 


ઉપર ડો. લાપડતો મત બાપરે જેઈ ગધા છીએ. બા 
માનામાં ફરોશઠરીએ માં કે કોર્ટોમાં સતત સાતઆ$ ૩લાક કામ 
નું પડતું હોય તેતાએ માટે દિવસે મૂરાનું હિતકર છે. સતત 
આડ કલાક કામ કરતા કરનાં વચમાં એકાદ કલાક ઊ'વી 
1માં આવે તો વધુ સ્ફર્તિયી કામ થઈ સકે, આ વિને પ્રાચીન 
યાર્ષોતા મત જગૃવાજેને છેઃ 


શયત ૨૪૩ 


* જે મતુષ્યો હમેશાં ગાવાનું અને ભણાવવાનું કામ કરતા હોય, 
મઘ્વપાન કર્તા હોય, સ્રીસટવાસ સાધતા હોય, ખૂબ કામ કરતા 
હોય, ખૂબ ખેપ કર્તા હોય, જેમને અજષું રહેતું હોય, ધા 
પડથા હોય, ક્ષીણુ થઈ ગયા હેય; જેએ જદો, બાલકો, અબલાએ।! 
હોય; જેઓ તૃષ્ણા, અતીસાર અને શકષથી પીડાતા હોય, જેએ દમ 
અતે હેડકીના દરદથી પીડાતા હોય, સૂકલકડી શરીરવાળા હોય, બહુ 
જાગર્‌ણુથી કે બહુ વાહતામાં સુસાક્રી કરવાથી થાકી ગયા હૈય? 
ક્રોધ, શૈક અતે ભયથી વિર્ધુળ બનેલા હોય અતે જેમને દિવસે 
સૂવાની રેવ પડી ગપ હોાય--આ બધા મનુષ્યોએ હમેશાં ( સર્વ 
કાલ્માં) દ્વિસે સૂવું. દિવિસે સૂવાથી આ મતનુષ્યોતે ધાતુસામ્યતા 


પ્રાત થાય છે, ખલ વધે છે, કક્‌ અએંગોતે પોષે છે અને આયુષ્ય 
રિથિર્‌ ચાય છે.” 2 


વળી ક્ષાર્પાણિ ( અંસિવેશ અને હારીતના સમકાલીન ) 
કહે છેઃ 


2: મીલાપ્યવન મચશ જમમારપ્વજપિતાઃ। 
અગીમિનઃ ક્ષતા: ક્ષીળા વૃદ્ધા વાળાલ્તથાવછા: ॥ ર5 ॥ 
રનલીસારરજાતીદ શ્રાસતિનો રિ્તિનડ જરા: ॥ 
 જાન્તા વાનપ્રસામી: ॥ ૪૦ ॥ 


જ્તેપશોજમવજાનસા સિવાસ્તપ્ોસિતાશ્ર ચે । 
સ છતે સ્વાલ્તપ સેવેર્સાર્ય જસત ॥ ૪૧ ॥ 


પાતુતામ્યં તયા હોવા વ તાપ્યુપગાયતે | 
ક્ઠવ્તા પુષ્નાતિ ચાાનિ પપ મવલિ ચાયુવ: 1૪૨ ॥ 


(ચલ તૂ. ૨૧ ) 


દિનચર્યા 


યાવજાઈ ન સુળઃ સ્થાનો હલાવયોચિતાત્‌1' 
તતોડધમાત્રં તત્સ સિતાસ્મમો ચિષીયતે | 


ી અર્યાત્‌--રાત્રે જેટલો વખત ઊઘ ન લીધી હોય અથવા 
બરાબર ઊધ ન આવી હોય તેથી અર્ધી માત્રામાં દિવસે સઈ 
રહેવું. અર્થાત્‌ રાત્રે ફ્ક્ત ચાર કલાક ઊ'થ લીધી હેય તતો વ્વિસે . 
ખે કલાક ઊ'ધ લેવી. ડો. ડોનાલ્ડ-ગ-લાયડે” આથી વધુ ખીજીં 
રું કહ્યું છે ? 

ત્રીષ્મત્રતુમાં તાપ સખત પડતે! હોય છે અતે રાત્રિ પુ 
દૂકી હોય છે ત્યારે દ્વિસે સનાથી ઠીક લાભ યાવ છે, 

મેદસ્વી, કક્પ્રરૃતિવાળા, કફના રોગીઓ, દમેથાં સ્તેઠતો 
ખૂમ ઉપ્યોગ કરનારા, અતે વિવાત--આટલા મનુખ્યો માટે 
લ્િવિસ્વમ--દિવિસે «૪ રહેનું--નિવિંડ છે. 

ઉપર “ગીતાધ્યપન” શે ગ્લોકોમાં જે મનુષ્યોને ત્તિમે 
ચૂતાતી છૂટ આપવામાં આવી છે તે સિવાયના ખીન્તગેદ ધ્તિસે 
સુઇ રહે તો તેમને ઘણું તૃકસાન ચાય છે. 

આ જમાનાના લોદાને શારીરિક અતે માનસિક કામ ઘણું 
કરવું પડૅ છે એટલે તેવાગે! માટે બપોરે નિદ્રા પરમ ગમાવસ્યક 
9 એમ મને લામ કે. જેમ પ્રત અને શરીરને 'ત્રધુ પાક લાગે 
તૈમ ખર્યાપેધી રક્તિએતે ભરપાઈ ટર્વા માટે ળેધની જરૂર 
વધુ પડે. 


૬૨૪૪ 


આધા પછીની વપમકુક્ી 
સુકા ₹3તકાસીઝ ચનો તતઃ ॥ 
તત# ૧૨૪ 2 ૧મવાેન સસ્તત્‌ [7 
કુષ્રત જૂ. ૪૬૬-૪૮૬ 


શયન ૨૪૫ 


અશ: જમી ઊડેચા બાદ ન્યાં સુધી ખાધષાતો , થાક 
(અન્તકલમ) પૂરેપૂરો ન ' ઊતરી નય ત્યાં' સુધી બાદશાહની 
માફક એટલે કે નિરાંતે સરસ શય્યા ઉપર બેસનું. /#પ'દર્વીસ 
મિનિટ ખેઠા ખાદ સો પગલાં ચાલવું અતે પછી ડાખે ' પડખે 
શય્યામાં સૂઈ જવું. (સુત્રુત ) 


પ્રૂતુ આજકાલ જમીને તુરત જ ઊ'ધી જવાની ઘણાને 
ટવ પડેલી વામાં આવે છે. સશ્રુતે ખાઇને શાંત રીતે બેસવાનું 
અને ડાબા પડખાભેર સૂઈ રહેવાનું કલુ" છે--ઊ'ધવાનું નથી કહ્યું. 
વૈદ્રાજેની આ વામકુક્ષીના આજે વિપર્યાસ થઈ ગયે છે. ખખાધને 
તુરત ઊ'ધવાથી આયુષ્યની હાનિ થાય છે. હારીત કહે છેઃ 
* ગુતત્તા સ્મ ન સેવેત ખુસ્થોડપિ અણુસિતો મવેત્‌ ” અર્યાત્‌ 
જમીને તુર્ત ઊ'ઘી જવાથી સારે। માણુસ પણુ રોગી ચાય છે. 


આપણી હોજરી ડાથે પડખે આવેલી છે માટે ડામે પડખે 
સૂવાથી આપણષુતે આરામ લામતાં જલદી ઊ'ધ આવે છે. જમ્યા 
પછી જે આરામ ડાબા પડખે સવાથી મળે છે તે જમણે પડખે 
સૂવાથી કૈ ૭તાપાટ સૂવાથી નથી મળતો. અને * ભુકત્વા રાજ- 
વંદાસીત ' "ખાઇને બાદશાઠની જેમ બેસવાનું એટલે કે તદ્ન નિશ્ચિંત 
ચળ, મનને એકાગ્ર કરી બેસવાથી પાચનક્રિયા સુધરે છે અતે શાંત 
નિદ્રા માટે એકામ્ર અને નિશ્વિત મત ખૂબ જ જરૂરી છે. ડો. 
અલેફ્ઝાન્ડર રૉબર્ટ ખેલ એક જગાએ કહે છે: “કૂતરાની માક્ક 
ચાર્‌ કોળિયા ચાવ્યા ન ચાવ્યા અતે પાણી સાથે * ઉતારી ગયા, 
અને તરત કપડાં ચડાવી કામે દોડયા, એતે આજે સભ્યતા 
સમજવામાં આવે છે. પણુ અનેક રોગોનું મૂળ આ ટેવમાંથી જ 
નખાય છે.” 3 લાયર્ડ કહે છે કે બપોરની ઉ'વની રેવ પાડ 
પછી એક અ1વાડિયામાં જ રાતે ત્રયુથી ચાર કલાકની ઊ'ઘ લેવાની 


૨૪૨ દિનચર્યા 
રેવ પડી જરો અતે એથી સરીર મજ્મૂત ભતરેો અતે મુદ્ધિ પણ 

, વધશે. આયુવેદના રીર્ષદર્શી આચાર્યોના સર સાથે આધુનિક વિજ્ઞાન 
સૂજ્‌ 1મલાવી રહ્યુ છે એ ન્નષ્ષા પછીથી ધખાને આર્તદ્‌ મરો. 


ક સૂતા પહેલાં ર” કરવુ' જોઇએ ? 


૧ સૂતા અગાઉ બ્રોડ બરાબર સાપ કરકું, ખૂખ કોગળા ડરવા. 
દાંતમાં ક”ઈ પણુ ભરાઇ રું ત હેય એ નનું. 


૨ સૂતા પહેલાં હાથપગ ધોઈ તાખવા, 


૩ મુતા પહેલાં માનસિક ચાંતિ રાખવી નેઇએ. ઈજરેવતું ચાં 
મનથી પ્યાન ધરી સ્વચ્છ રચ્યા ઉપર્‌ મ! «વું. 


૪ ખાષને તુર્ત # ત સર્ઝ જતાં ખાધા પછી બેબી કરાક 
પછી ચવું હિતાવડ છે. રાતના બેશન પછી ધીરેધીરે ગેકાદ 
માઈલે ફેરી અવામ તો. ધણું મારુ. એંપ્રેછમાં કવેવત છે ૧ 
*/1૯7 50002 ૪ર્ઢાદ & 011€* અર્ષાત્‌ રાતના વળી 


પછી એક માપક ચાલે, 
પ ચતા અગાઉ એકાદ પ્યાલો પાળી પીતું આરોગ્યપ્રદ હે, 


મૂવાનૃ' સ્ઘાન 


જે ઓરડામાં મૂવાનું ટોમ ત્યાં બીને ક97 સામાન રાખવા 

નદિ. એર)! એકદમ સ્‍્વચ્ક ટેવો જેપઝે. એ ગે(રયમાં «વાતી 
સારી બાવ*તવ દ્વેરી નેઈગે, ચ્તાના ગોમ્ડાર્ના બધાં બરી- 

* માસરખાં ખુદ્લાં રાખા. પવનનો મ્મરાટો નત ટોત બને પરતી 
ઉપ૩ પવત આવતે રાવ તો જે કારીમ ધી પરન મડવરે રેવ 

વૈ નરી નમ કરરી. પરજ “રીના પુડાં મખીને મૂવટપી 


શયન " ૧૪૭૩ 


શરદી લાગી જવાની ખીફ રાખવાની કઈ જ જરૂર નથી. શરદીથી 
બહુ ખીએ છે તેને જ શરદી બહુ થાય છે એ વાત યાદ .૨ાખે!. 
જે શ્રીમ'તોનાં છેઈકરાંતે ગરમ મો!કત' અને મફલર અને' સ્વેટરથી 
હાંજીને રાખવામાં આવે છે તે જ મોટે ભાગે શરદીના ભોગં થઈ 
પડે છે, શરદીથી ટેવાવું જેઇએ. ઠૅ'ડો પવન શરદી કરે છે એ 
વિચાર ઠીક નથી, 


આપણા ગુજરાતમાં “વા તેટલા ઘા અતે ખફા તેટલા 
ક્‌ા।” * એવી એક કહેવત પ્રચલિત છે. આ કહેવતે ખૂબ જ 
પાયમાલી કરી હરો--કરી છે એમ હૈં માનું"“છું. આને લીધે જ 
લેકા “ પેટી જેવાં ઘર ' પર્મંદ કરતા થયા છે. આને લીધે જ રાત્રે 
બારીખારણાં બંધ કરીને સૂવાનું શીખ્યા છે. આ કહેવતના યેાજકે 


* આ કફહેવતનું મૂળ સુકુતમાં છે. સુક્ુત (સૂ. સ્થા. ૨૦-૬૦માં 
લખ્યું છે? 


ઘરજ્ઞનધ તિવાતરયન ગવ્નોટ્ર તિતાલ્તત વ્યાયાનસેજાન્સલ: 
ઘશ્મતમાઃ 1 


* અર્થાત્‌ ખહ્મચર્ય, નિવાતરાયન, ઉપષ્ગૂ(દફ, નિશાસ્વપ્ન અને 
બ્યાયામ--આ પાંચેય પ્રાણીમાત્ર માટે ખૂબ જ હિતકર ( પથ્યતમ) છે. 


ઉષ્ણો।દદક--એટલે ગરમ પાણીએ સ્નાન % ઉફાળીને પાણી 
પીવામાં લેવું. આ વિષે (ખાસ ખુલાસે। કરેલો નથી, પણુ પાછલા 
ગ'થકારાએ ઉના પાણીએ નાવાના ફાયદા ગાયા છે ત્તેૅ પરથી અગે 
ઉષ્ભા,કનો અર્થ ગરમ પાણીએ સ્નાન એવા કરવે] ઇષ્ટ છે, ગ્રે 
લાગે છે કે સુકુતના વખતમાં દેરામાં ટાઢ સખત પડતી હરો એટલે # 
* નિવાતશયન” વાયુ વિનાના સ્થાનમાં સૂવાનું લખેલું હરે ! અયવા 
૯૪૦410 #છા૦ત ( ઉત્કૃષ્ટ સ'સ્કૃતિતું હદ્ભવ શ્થાન) ને લીધે 
નિવાતરાયન ઉત્કૃષ્ટ ઇરો ? વિદ્દાનો સમાધાન કરે તે! સાડ”. 


૧૪૮ 1દનચર્યા 


તોપના ગોળા જે નુકસાન ન કરી ચકે તેથી યે વધારે ભયકર 
ખાનાખરાબી ડરી છે. નાનાંતાહાં ઘરોમાં પાંચસાત માણસ 
સૂઈ રહાં હોથ, ગ્યાસતેલતો દીવો બળી રલો હોધ અતે ખબારી- 
બારણાં બધાં બંધ કરી દેવામાં આત્યાં હોય | ઠવા કેટલી બધી 
ગેરી ચયઇ જની હરો? આ ઝેરી હવાના ઘૂરટડા--દમ બર્ધા લઈ 
રહાં હોય છે. હિંદુસ્તાનમાં “ બારીમારશાં ખુદ્શાં મૂછીતે સએ ” 
એવાં મેકટાં મેટા પાટિર્યાં તૈવાર્‌ ફરાવી હાથી ઉપર સવારી ફાટી 
લોકોને જાણુ કરવાની ખૂબ જ જરૂર છે! 


વેરામાં જલચિકિત્સા, સર્ચિક્ત્સિ, આથત્ધ્ણી ચિકિત્સા 
એવી ભિન્નભિન્ન ચિડિત્સાપદતિએ સાથે વાતચિકિત્સા પુ ત્રચધ્તિત 
હતી. વાયુ (વાત ) ચિકિત્સાતો અભ્યાસ કરનાર ક્ઠવયિતું નામ 
માતાવન તર્વિ, થાતાળન એટલે બારીબારણાં વગેરે પવનતાં આમમનન 
હ્રારા. આ પવનના નિર્જમનદ્દારની મહત્તા જે મહર્ષિએ વગુ'વી 
તનું નામ માતાવન પડ્યુ” ઘરની ર્થતામાં બારીબારસાંનું મહત 
જેવું તેનું નધી. વાયુતી આવળતવાળા ધરમાં રોગો મંભવતા નથી. 
વાચુને “ગઢૃ1નિષિ ' પગુ કહેવામાં આભ્યો છે. વાયુતે માટે 
“ તટ વિશ્રમેજમ: રકામાં દત” એવે! ચબ્દપ્રયોગ વેદોમાં વાપયે 
છે. તયારે જું આ 'રદેવેોનદ દૂત ? વાયુનું આપસે બારીમાં ખંધ 
ફરી અપમાન કરીરું ! રાના દૂનયું અપમાત નથી મરવું તતો 
પછી વાયુ જેતા “ દેવોના દુત 'નું અપમાત રો થાય ? બારીબારખય૫ઊં 
ખુલ્લાં મૂળને સવાતી રેવ પાડે, 


ચાદર્‌ સ્વચ્છ રાખવી, એચિકૂ' પોસુ' રખડું: એકવાનું 
બદ ભાયૅ-કક#નદર--ન કાખર્ના હવજું' રાખનું. થાપના 1દવમતે 
પોશાક નદથી નાખી પોપેથું વત પટેરીતે ચાઈ #નું. કદી ઉષા 
માયે ન મૂનું “ «7902 ૬૧૭૩3 ” પ બતે ત્યાં સુધી 
ડિલ તદન ખુધ્લું રાખીને ₹# ચ્રનુ વિતાજ છે. શમ#ીની ક! 


શયન ૨૪૯ 


લાગતી હેય તો બંડી જેવું પહેરવું. પડખાબેર સૂઈ રહેવું "સારુ 
જી. કદડતી ટાઢમાં પણુ માથે મોટે એ!ટીને સૂઈ જવાતી ટેવ ધણી ૪ 
ખરાબ છે, હમેશાં માંતા ભાગ ખુલ્લો જ રાખવો હિતાવહ છે. 


ઊંઘ કેને નથી આવતી ? 


૧ જેતું મત -કામમાં પરેત્રાયેલું રહેતું હોય તેમને ઊંધ 
ન્‌થી આવતી. 


૨ ઘરડા માણુસોને ઊ'ધ નથી આવતી. ૬દ્દો સ્વભાવથી જ 
જાગનારા હોય છે. 


૩ જે રોગોથી પીડાતા હોય, જેમતે માથાનો દુખાવો રહેતો 
હાય--તેવાએતે ઊંધ નથી આવતી. 


૪ કેટલાકતો સ્વભાવ જ ઓછું ઊંધવાનેો હોય છે, અર્થાત્‌ 
જટલાકની પ્રકૃતિ જ ઓછું ઊંઘવાની હોય છે. 


પ અતિ વાતશૃહ્દિથી ઊંઘ નથી આવતી. જે વાતલ પ્રકૃતિના 


હેય તેમને ઊ'ધ નથી આવતી. કફ પ્રકૃતિના માણુસો ખૂબ 
ઊંઘનારા હોય છે. « 


૬ ધૉંઘાટ--કાલાહલવાળા સ્થાનમાં બરાબર ઊ'ધ તથી આવતી. 


છ (ચિતા, શક, ભય, કોધ, અતિ વ્યાયામ, ઉપવાસ અને 
કાર્યાસક્તિ--આ બધાં નિદ્રામાં ખલેલ પહોંચાડનારાં છે. 


% પતે છવ ચ વિસ્તેવા નિદ્રાનારાસ્જ દેતવ; 1 
જાવે વતે વિત પ્રકતિર્વાગુસવ અ ॥ ( ચર ) 


દિનચર્યા 


ઊઘ ન આવતી હોય તો શુ કરવુ? 


ઓજ્કાલ ઊ'ધ ન આત્રતી હોય તૌ ખોમાપડેવાળી દવાએ 
પીવામાં આવે છે. આથી તાત્કાલિક ઊ'ધ તો આવી જય છે 
પરતુ આવી દવાએનતા સતત સેવનથી સ્વાસ્થ્યતે હાનિ પહોંચે છે. 
ઊંઘ મારે કોઇ પણુ ન્વતની દતા લેવી એ કેવળ બેવફૂર્ણ ટે, ઉંધ 
ન આવવાતાં કારણે! ઉપર દર્શાવેલાં છે. કાર્મોતી યાત્ર કરરે! 
એટલે ઊ'ધ આવવી જ જેઇએ. 


ઊધ બરાબર ન આવતી હેય તેતે સતી વખતે પમતેં 
તળિયે દિવેલ કે તેલ ધસાવડું, પચચ'પી કરાવવી, સ્નાત 
કરીને સૂવાની ટેત્ર પાડવી, મનપર્સદ સુગધી પદાર્થો સેવવા ( યલ, 
સેટ, અત્તર ઇત્યાદિ), સંગીત સાંભળકું, સરસ પથારી રાખવી. 
ગ'દી ચાદર અને ગ'ધાતાં, ડાધાવાળાં ઓચિકાં મનને ગમતાં નયી 
અતે મનને જે ન ગમે તે ઊંધ ભગ કરનારાં છે. સવાતું સ્થાન 
મતોરમ હોવું જોઈએ; ગરમીના દ્વિસેમાં પ“ખાતે! પવન લેવો-- 
આ બધાથી ઊ'ધ સરક આરે છે. રાતે પગ્રતે તળિયે તેલતું 
માલિસ કસ્વાથી આખા દિવસનો ચાક ઊતરી જાય છે, ધસધસાટ 
ઊ'ધ આવે છે અને ગાંખોતું તેન્ટ વધે છે, * ચરક ડહે છી ક 
આ પાદાભ્ય'મથી ત્તે! સુકુપારતા, બલ અતે પશતી સ્થિરતા પ્રાપ્ 
થાવ છે, આંખા સારી થાય છે અને વાયુ શાંત થઈ -નય છે. 
₹/ર્‌૨ પ્રપોશર અજમાવવા નેવે1 છે. 


#* તત સુન્ક્તાં તૈરયં શમ: સતિષ પરણે: 1 
સઘ ઇમોજરામ્યસિ જાસમ્યઝનિષજના 
ઝામતે સૌરુમાથે ચ ચક દરે ૧ જાક્જોઃ 
દિ: ૬માર કમતે માઠસવોવરામ્ા [// 


શયત ૨૫૧ 


વળી, ઊ'ધ ન આવતી હોય તેવાએએ ઓશકમાં શાઠી 
કમોદના ચોખા, દહીં, દૂધ, અને ઘીતો ઉપયોગ કરવો, બહુ 
સ્ક્ષ ( લખો ) ખોરાક ખાવાથી ઊઘ નથી આવતી. ઊ'ઘ ન 
આવતી હોય તેવાઓ માટે દ્રાક્ષાસત ચાર ઔ'સ હિતાવહ 
છે, ટૂકમાં, અભ્ય ગ, ઉત્સાદન, સ્નાન, શાડી કમોદ, દહીં 
દૂધ, ઘી, આસત્ર, મનઃસુખ, મનપર્સદ સુમધી પદાર્થો, મતોનુકૂલ 
સંગીત, પગચ'પી, ચક્ષુઓનું તર્પણુ, માથાનો લેપ ( દશાંગ લેપ 
અથત્રા સુખડતેો લેપ), વિશાલ અને મનોહર શય્યા, સરસ ધર, 


વખતસર ચૂઈ જવું--આ બધાં ગમે તે કારણુથી નદ થઇ ગયેલી 
નિદ્રાને ષાછાં લાવનારાં છે. * 


તિ 


ઉપસ'હાર 
સિદ્રાત્રસ બુલ છુ: લ પુષિ; જારે નઝાવજમ્‌ । 
યતા છીવતા ગાનમજાને ગીવિત ન તત ॥| 
જાજાજેડલિ ત્રતતાબ્ય ન ત નિદ્રા સિવેવિતા | 
ભુલાયુવી ૫રામુયાત્જાજરાત્રિ રવાપર | 
સૈવરયુતમ પુન નિદ્રા સેફ સુભાયુષા । 


* શમ્યડ્નોત્લાર્ન દ્નાન ઘામ્યાણૂવૌરજા રસા? । 
જ્ઞાન્યસં સર્‌ષિ કીર સ્તેટ્રો નવં મનઃ તુલ ॥ 
સનલોડ્સુયુળાઃ મસ્ધા: ૨૨૦૨1: સવાફનાનિ અ । 
સશક્ત છેર: સ્તો મરન ૪ 00 
સ્તાસ્તીબે રયન તેરસ સુલ વાજસ્સમોસિત: । 
શાનયન્તાતિશત્નિદ્રા પ્રનટા ઘા સિમિત્તત: ॥ 

ચ વૂ. ૨૧-૫૨ થો પ૪ 


રિનચર્યા 


યુર્ષ ચોર સિદ્્યા સત્યા ગુરવ શો 11 
ત સૂ. ર૨ --ર્‌૬ ચીર૮ 


અથ: સુખ, ડુઃખ, પુષ્ટિ, કૃશતા, બલ અને કમશ્ેરપણું. 
વાજીકરણુ શક્તિ અથવા નયુંસકપણં, ત્તાત અને અજ્ઞાન, ઈવન 
અતે મૃત્યુ--આ મછું નિદ્દા ઉપર નિર્ભર છે. અકાલે ( દિવસે 
સઇ રહેનું અતે રાત્રે જગવું તે ) નિદ્રાનું સેવન કરતુ અથવા 
અતિ સઈ રહેવું અથવા જરાપણુ સૂઈ ન રહૅનું (ન્નગરણુ ડરવું? 
--આ બધાં સુખ અતે આયુષ્યમાં નાશ કરનાર છે--સાક્ષાત્‌ 
કાલરાત્રિ જ સમજ લ્યોતે. 


યોગ્ય ગ્રમાણુમાં નિદ્દાતું સેવન કરનાર મનુષ્માતે દૈઠ, સખ 
અતે આયુષ્યતો લાભ થાય છે; સાત્તિકક શુદ્ધિ અતે સિદ્ધિ માપ 


થાય છે. 

નિદ્ર ઉપર્‌ જ પુસ્ષત્વ અતે કલૈબ્ય નિર્ભર છે એ ખાસ 
માદ રાખવા જેવું છે. તાન અતે અસ્તાન, ૪ત્રન અતે મત્યુ, 
પુદિ અતે ફશતા, બક્ષ અને અમલ, સુખ અતે દુઃખ નિદ્રા 
ઉપર્‌ નિભ"ર છે, અતે સાચી 3"ધ સત્તગુણુના ઉટ્રેક અતે તમે.- 
જયથી પ્રાસ થાય છે એ પથુ ન લુલાવું નઈ એ. તામસનો 
જય, સત્ત્વગુણુનો ઉદ્દેક એટલે જ સાત્ત્ક યુહ્દિ અથવા તત્ત્વ- 
સાનની પ્રાત્તિ અને તત્તત્તાનની સાસિ સાથે જ સુખ અને ડુઃખ, 
બલ અતે અગલ, જવન અને જત્યુ અવલ'ખેલાં છે. જે આચાર્યોએ 
નિદ્ઞાના આ લાભ જણાત્યા છે તેમતે વદન હો, નિદ્રા" 
રવી! સૌભાગ્ય અને સત્ય છિ આપનાર ઓ ભૂતધાત્રિ! 
આ દુઃખી દેશનાં બાળકાના શિરે તારો કોમળ દામ ડ્ેરવ જેથી 
અમાશાં દુઃખદ્દાસ્તિ શય. એ ભૂતધાતિ ! આ ગરીબ દેશનો છું જ 
એક આધાર છે! આવ, આવ, મા! આવ. તારા સ્પ્શ્ષ્માં ૦ 


અમારી યાતિ છે. 


૨૫૨ 


મકરણુ એક્વીસગ્નુ 


સગ્ચોગ 


"* ૧ 1004૯47412 £૬741111૮481107 [701001૯5 108 
$૯૯#૯11015 કત 10૯0 ઢ8૯1€ 10૬ 10૦4, ૯હ1તાડ 
૧૯ (૯૩11૯55 0455105, 1ળત1૮૯૬ લૈ#લ્&તળ11૯ડડ ડટ€૪, 
3 1૩૯1ડ 5૦ [ટલાંપજુ ત॥ઉં હંતંડ & 2૯5 રા 
11૯ ૪11011 1041૯5 0ત્તલ €૦0ડ૯૦0ડ 1પ્ર્ષા 1(ટ 15 
૪૦412 17106.''* 


અથ : મષ્યમસરતે સંભોગ સ્વાસ્થ્યતે હિતકર છે; એથી 
ઊઘ સરસ આવે છે, ભૂખ સારી લાય છે, નાડીય"ત્ર શાંત બતે 
છે, પાચનક્યા સધરે છે. તોદદાન પછી વરસાદ આવવાથી જેવી 
શાંતિ થાય છે તેવી જ રાંતિ રીતસરના સંભોગથી મળે છે. પ્રેમની 
ઉષ્મા શરીરની શક્તિતા વ્યયનતે ભરપઈ કરે છે અતે હદયના 
ભાનોને ન્નમૃત કરી દ'પતીજીવનમાં મીઠારા ઉપજવે છે. 


નારીદ ગાવતે સિ રેણિનિ: બરસા । 
અગ્યવાયાન્મેટમેજો વર: શિથિજતા સનો: ॥1 
( માવમિશ્ર ) 


* 101. ].1,. €ઊયતવત્, ન 209 7 ૭5૮ 
2/7050//), ૪. 113 


૨૫૪ જ દિનચર્યા 


અથ : પ્રત્યેક પ્રા્ણીમાત્રનેં હમેં પૈધુતની, ઇસ્છા થાય 
છે. એ ઇચ્છાને સ્વાભાવિક તૃમિ નથી મળતી તો. પછી તેનાથી 
ગ્રમેહ, મેદ્દ્િ અતે શરીરમાં શિથિલતા પ્રાપ્ઠ થાય છે. 


કામયાસતા એક લેખકે કહ્યું છેઃ “ મારી આ પ્રજત્તિ ગા્ણી 
માત્રના હિત માટેજ છે” *૬ ખીન એઝ લેખકે કું છે: ““કામ* 
શાસ્રના વિષયમાં વિદ્દાનોએ કદી કુદષ્ટિ રાખવી ન જેઈએ”. * 
ઈશ્રદત્ત ગુમ અંગોના જ્ઞાનતો પ્રકાય સ્રીપુસ્ષ માટે આવસ્યક છે. 


દરેક વસ્તુનો અતિરેક ખરાબ છે. જનત અવમવેતા અતિ 
ઉપયોગ હાનિકર્તા છે, એનો હીતશોગ પણુ તેટલો જ હાનિકર્તા 
છે; એને સુયોગ ( 004૯741104) રારીરને સંશક્ષે છે. જ્તત 
અવયવે।તો અતિયેોત્ર એ જ આપશ અત્યારની હીન સ્થિતિતું 
સવયી મખલ કારણુ છે, સ્રીપુરુવતો મંયમપુરઃસરને સમાગમ 
ઉભષ જાતિને સુખ અતે શાંતિ આપનાર છે. આ મંપમના ત્તટ 
તૂટતાં વિષયપ્રવાદ અનિય'ત્રિત વેમે ગમેતેમ દ્ોડે છે. સંયમના 
તટ વચ્ચે વહેતી કામસરિતા રમણીય લાગે છે. 


મંસારી જીવનના આપણા પૂવ, ત્રસુ ઉદ્દેશો સ્કીકારેલા 
છેઃ ધર્મ, અર્થ અતે કામ. જીવનની સંપૂુતા ગ્રામ કરવા માટ 
આ ત્રણેતી જરર છ. આ ત્રણેય પુરુષાર્થ એકબીશ્નતતે આશ્રિત 
છે, જે કાઈ આ ત્રણુમાંથી એકને જ વળે છે તેતે જીવનમાં 
શાતિ મળતી નથી. ધર્મના એક્રેશીય સેવનધી આપણા દેશમાં 
સાધુભાવાઓના રાક્ડા કાટથા છે, અર્યના એકરેશીય સેવતથી 
પશ્ચિમની જીતનશક્તિર્મપત્ત મજાએ મૃત્યુના સુખમાં પડવા લામી 


2 સસ્ો૫૧ ૧૯મા ટિ મમાપરયૂઝ ! 
* મુચામગેયા ત ઝુદટિરદિમત્‌ 1 [ ૧નસર્વલ્વગ ) 


સ'પ્રષોગ પપ 
છે, અને કામના એક્દેશીય સેવનથી શરીરમાં જાણે આત્મા જ ન 


હેય એવો વ્યવહાર થવા લાગો છે. આ ન્રિવર્ગસિદ્ધિ ઉપર જ 
વર્ણાત્રમધર્મ' અવલ'બેશે। છે 


એક ચેતવણી 


વાત્સ્યાયન તેના “ થાવવત્તરવ' નામના ત્ર'થમાં લખે છેઃ 
* શરીદરિવસિરેસતાત્‌ આટ્ાપર્માળો દિ જામા: । ” શરીરની સ્થિતિ 
માટે જેટલે આલાર ઉપયોગી છે તેટલે જ કામ પ્ણુ જરૂરી 
છે. પરતુ આકાર અતે કામ બન્તેની સરખામણી ઈટ નથી. 
અત્યારના કામશાસ્રવેત્તાએ પણુ આમજ માનતા જણાય છે, 
અતે તેધી “ 5૯% ૧0021૯-' સંજોગભૂખ એવે શખ્દ પણુ 
ચોજયો છે. પરંતુ આહાર સાથે સભેગક્ષુધાની સરખામણી મતને 
ઉચિત નથી લાગતી. 


ત'દુરસ્ત માણુસને ભૂખ તે! હમેશાં લાગે છે પર'તુ સભોાગ- 
ભૂખ હમેશ નથી જણાતી. હા, એટલું જરૂર સ્વીકારવું ઘટે છે ક 
રેહરિયિતિ માટે જેમ આહાર જરૂર છે તેમ સંબોગતી પણુ 
જરૂર છે. પરતુ આતો અર્ધ ફોઈ એતે ન કરે ક હમેશાં સંભોગ 
સાધવો એ સ્વાભાવિક છે. ખરી વાત તો એ છે કે જે સંપૂર્ણ 
નીરોમી છે તેમતે હમેશાં રતિલાલસા ઉદ્ભવતી જ નથાં. 


આવુષ્મન્તો મન્ટ્ઞર ૧%? વળવણાગ્વિતાઃ 1 
સ્થિત્ઞવગતમાલાથ મવસ્તિ જીવુ તંથતાઃ ॥ 
(થત ) 
અર્માત્‌ દીર્ધાયુપવાળા, જેમને ધડપણુ ઘણું જ ધીમે આવે છે 


એવા, શરીર, વર્ણુ અતે બલ નમના સારાં છે એવા, અતે સ્થિર 
અને ઉર્પાચન મોસવાળા પુરુષે! સ્તીસેપ્રયોગમાં ઘણા સેયમો હાય છે. 


રે ક કર 


જ જેમ માણુસ દુય વધારે તેમ રેતી મિ વધારે 
ય છે. રુબળાતી રતિલાલસાં અનિધ'ત્રિત હોય છે. 


, દનચયા 


અત્િસ'ભેગનાં, અનિષ્ટ પરિણામેદ 


અતિલીસંત્રયોમાશ રેરાાનમાતમવાન્‌ 
શજકાલગરત્રાતજારકે ળજ્ટાળયયાઃ 11 
સસિશ્યકાયાઝાયન્તે રોમાથાકેવશર્યઃ | ( ઉક) 


અશ : અતિસ્રીસપ્રયોગથી દરેક માણુસે ભયનું જેઈ એ. 
અતિસહવસથી શૂલ, ખાંસી, તાવ, દમ, કૃશતા, પંડુરોગ, ક્ષવ, 
અતે આંકડી હિક્ટીશ્યા વગેરે રોગે! થાય છે. ( સુકુત) 


સભોગક્ામાં નાડીયત્રતે ઘણું કામ બજાવવું પડે છે ઉપરા- 
ઉપરીતા સહવાસથી નાડીયત્ર તમળુ' પડે છે અને પરિણામે સ્વાસ્ષ્ય 
બત્રડે છે, હ્ય નગછુ' પડે છે, સાંધાઓ દુઃખે છે, માંસપેરિએ 
પોચી પડે છે, અ'ોતું તેજ ધટે છે ( આયુરવેદમાં બાંખતા 
રાગીએ માટે મૈષ્રુનત્યાગતી પરેજી જાયી છે), આધાશીશી 
અતે માથાના રોગે! યાય છે અતે આજકાલ જેતે ' જનરલ 
રેનિલિટી 'તા નામથી ઓળખવામાં આવે છે તે અરાક્તિ અતે 
ધાતુક્ષીયુતા જણાય છે. સ્ત્રીઓને ઠિસ્ડીરિયા, નભાશકા શ, 
ગર્ભાશયની વકતા, ગર્ભાશયશોચ, ગર્ભારાયમાં અણુ ( કૈત્સર » 
વગેરે રંગા થાય છે. 


સ'ભાગ અ'તર 


ના મનમાં આ પ્રશ્તા ઊઠે છે. અઠવાડિયામાં મહિનામાં 
જેટલા વખત સભોમ સાધવો ? એ ધા યુવાતોના મનનો પ્રશ્ર 


સશપ્રથેગગ 


છે. કુરાન અધવાયુ તેતે. કામશાસ્ત્રમાં “ સહસ્રાવ ” કહે છે અને 
પ જા ને વન આ સદસ્ાવ વિતા સ્તરીપુરષતે પ્રાત 
મહિનામાં ત્રણુ ન મ 

શિલ્ભિત્ન મતો છે ઝક તુ નભત્તાવાં વિજ્ટે: મૂચ્ઈતા સલમ 

યુ 
ત્રિમિઃ 

પ સંભોગ પહેલાં, સ્રીની વિહ્વળતા વધે 
સવેંજતુમુ થમે એ માટે પુર્ષોએ ચુંબન, આલિંગન 

પરતુ આ બધા કરને સ્ત્રીને મંદવિઠ્વલ બનાવવી જ્નેઈ એ. 
ત્રતુમાં ત્રણુત્રણુ દ્વિસને ક તો સ્ત્રીના ભાવની શાંતિ પુસ્ષ નહિ 
પખવાડિયે સ્ત્રર્સભોગ સેતરવાનીનરમાં. આવી.“ સાવ જલદી 


પ પુરપે 
ચરકે હેમ'ત અને શિશિર ત્રકતુમાં યથેચ્છ (્રજામં ચ કા 


ચૈવુ્ન સિશિરનને ) અતે ત્રીષ્મ અતે વર્ષા તહતુમાં સ્રીસમાગમે “ 
તદ્ન અલગ રહેવાનું સૂચવ્યું છે. 


વળી બન્ને આચાર્યોએ પૂણિમા, અમાવાસ્યા, એકાદશી, 
ચૌદશ, આઠમ વગેરે તિચિઓમાં સંભોગ વજ ગણાવેલો છે એ 
પણુ ન ભુલાવું નનેઇએ. 


આધુનિક વિદ્દાના આ નિયમોની અવહેલના કરે છે. એઓ 
જણાવે છે 8 સ્રી અતે પુરુષના સ્વાસ્થ્ય, ઉત્સાહ અતે બળ 
ઉપર અ'તર--તાલ#૪&ઢા-નું માપ રાખવું એઈ એ. એને માટે 
ચોકસ નિયમો ન હોઇ શકે, ન્યારે સરીપુસ્ષયતી શક્તિઓ 
તન્મનાટ કરી રહી હોય, આનદનો અતિરેક અનુભવાતો હોય 
હારે જ ્સંપ્રયાગ પ૪ છે. સાધારણુ કાર્યો અમુક નિયમને વશવર્તા. 
ચઈ માણુસો। કમે જ જ્ય છે પણુ આ કાર્વમાં અમુક ચોક્સ 
નિયમો! કામ નથી આવતા. ઉદ્દીપતો નણ્યેઅનષ્યે મળી 
જવાના ગેડ સંગે આજે છે તારે ગજ ઈમેને નાજ 

૧૭ 


કઃ “ન દિનચર્યા 


ઝી જેમ માણુસ દુર્કળ વધારે તેમ તેતી ' 1-ઇુ-કુટીર''માં 
ડીય છે. દુગળોની રતિધોલસા અનિયત્રિત નો વિર ભલ- 
મન્મમરાસ્ક્ર” પ્રેમ 

અતિસ'ભોગતાં, અનિટટ ચાલકારોએ ધણાએ 

નથ #સોએ તે નધાની રજ 
સતિલોલંતયોમતત રશેરાપિવનતો ય્ધેચ્ઠ ઉપભોગ 
શજકાલગ્દાતજારયે જાગ્ડા આને લીધે શુસાયા 


અસિગ્યશયાતાયત્ે રોમાથા થમાં છે--થઈ રલાં છે. 


અથ: આંતિસ્ત્રીસ'મયોગથી નકિ 

અતિસટરૃધ ( ક1-૪ન્જત ) અતે રાક્તિ ઉપરજ સભોમવી 
અને નિર્શર છે. કેટલાક મનુખોતી સંમોગરાક્તિ બહુ પ્રબલ 

૪ છ, બયારે કેટલાકની બહુ એઇછી હેય છે. લાંબા વખત સુધી 
સમાગ્રમમાં પ્રૃત્ત રહેનાર માણુસ વધારે બળવાન હોય એ માન્યતા 
ભૂલભરેલી છે. આપ્ણા સમાજમાં માણુસ જેમ વધારે વખત 
“ક' રકે તેમ તેતામાં “ કૌવત' વધારે એવી દોવિત માન્યતા 
પ્રચલિત છે પર“તુ વ્ષાહમિહિર્‌ તે! કડે છે ' શી સૈયુતરમાનો 
ર્ીર્વાગુ" અસોડન્યજ ભત (અ. ૬૭. શલે. ૧૬ ) શાધ શથુત- 
ગામી નર દીર્ધાયુષ્ય નોગવતાર હેય છે જવારે દીર્ધ શયુતમામી 
(ધણો વખત લેનાર ) અદ્પાયુયી હોમ છે. રેવામાં હોય તાજ 
હવાડામાં આવે ગ કહેવત સાચી લાગૅ છે. જેત્રો ભાવનો ઉદ્રેક 
અતે જેવું સંકલ્પનું બળ તૈગું ટૂ'ક અથવા લાંથા સમયમાં શું 
નિસર્જનત ધાવ છે. જેતામાં જાવવરાતા વિરેવ હોય, આંતરાર્મિતો 
વેગ મભલ હેવ તે શીધ્રમૈમુનમાંી હોય છે અને શીધ મૈયુતગામી 
હોવા છતાંવ તે સૌગાની ઇચ્છા પરિતૃપ્ઠ કરી શકે છે. 


જેમ પુર્યનતે સેભોગના અ“તમાં વીષસાવ ચાય છે તેમ આીઓતે 
પચુ એક જતને ઘામ વીર્ટ જેવો અલપ સાવ થાય છે. બન્નેને 


હ 


સગયોાગ .. ૧૫૯ 
* સાથે જ સ્રાવ ચાય તેને કામશાસ્ત્રમાં “ સહસ્ાવ ” કહે છે અને 
સંભોગતો ખરો આન'દ આ સહસ્્રાવ વિતા સપુસ્ષતે પ્રામ 
યતો જ નથી. “મત્તે શુ સાવત્તાકા વિજેટ: મૂર્છા સુપ 
(ર8 રહ્ય) 


* આ સહઝ્ાવ માટે, સંભોગ પહેલાં, સ્રીતી વિહ્વળતા વધે 
અથવા તેવું દ્રાવયુ યાય એ માટે પુરષોએ ચુબત, આલિંગત 
ઇત્યાદિ ક્રિયાઓ અજમાવીને સ્ત્રીને મદવિહ્વલ બનાવવી જેઈ એ. 
કારક જે તેમ નહિ યાય તો સ્ત્રીના ભાવની શાંતિ પુર્ષ નહિ 
કરી શકે. પુસ્વતો પ્રચડ આવેશમાં આવી જઇ વીર્યાસાવ જલદી 
થઇ જય છે ન્યારે સ્રીઓ સ્વાભાવિક રીતે ચિર્વેગવાળા પુરુષો 
પર્સદ કરે છે આટલા માટે સંભોગ પહેકાં ઔતે મદવિડ્વળ 
બનાવત્રા ચુ'બન, આર્લિંગન, નખક્ષત પંત્યાલ્નિ કામશાસ્રમાં 
સ્થાન આપવામાં આવ્યું છે. કામશાસ્ત્રના જ્તાન વિના સ્રીપુસ્ય 
ખરુ સૈસાર્સુખ ભોગવી શકતાં જ નથી. 


ઘૃતક્ષીરરાનો સિમી: સિર્ન્યાપિ: નિત્યયો યુવા । 
સંજન્વપ્રનનો સિત્મ નર: બીજુ ફ્યાયતે 
(ચર ચિ. ર-૧૨૨) 


ઘી અને દૂધતેો! યથેચ્છ આહાર કરનાર, જરા પણુ ખીક 
" સકોચ વિના (મનમાં ખીક કે સકોચ હશે તો ગમે તેવો 
મજબૂત માણુસ પણુ સ્ત્રીને સંતોષી નહિ શકે. ) સંકલપ કરીને જે 
પુર્વા સ્ત્રીશમમન કરે છે તે અવશ્ય સઔએઓતે સુખ આપે છે અતે 
પોતે પણુ સુખાતુભવ ડરે છે. 


3૦ 


કિડ 


દિનચર્યા 
ફેટ્લાક યાદ રાખવા લાયક નિયમો 


સ ર્યું સિય ગ્ઝેર-ચૌદ્સ, આદમ, અમાવાસ્યા, પૂણિમાં, 
એદાદશી અતે ખીન્ન માંગલિક હ્વિસોએ સ્ત્રીમમત કરવું નહિ. 


રજસ્વલા સાથૅ કઢી સંભોગ ન કરવે!. રજસ્વલા સાથે 
ગભોમ સાધવાથી દિ, આયુષ્ય અને તેજતે નાશ થાય 
છે અતે અધમ થાય છે એમ સુશ્રૃત કહે છે. 


બહુ સ્ત્રીસંગથી દૂર રહેવું સ્વાસ્થ્ય માટે હિતકર છે. વીર્યની 
કિંમત જે સમજે છે તે અતિયોગ, કદી ન કરે. 


શેગમસ્ત આએ સાથે કદી સંભોગ ન કરવો. ચાંદી, પરમે! 
તાવ, કોઢ, ક્ષય, દમ ઇત્યાદિ રોગાવાળી સ્ત્રી સાથે સંભોગ 
ડરવાથી ઔતે તો નુકસાત થાય છે જ, પુરષતે પષ્યુ 
નુકસાન થાય છે, 


જે સરીનું રૂપ સારુ' ન હોય, આચર્ણુ સારાં ન હોય, જે 
દુષ્ટ વ્યવહારમાં રત રહેતી હોય--તેવી આથી ઇ#મેથાં 
૬ર રહેતું આરોગ્યપ્રદ છે. જે વાત આખો વિવે તે જ વાત 
પુમ્યો ત્રિષે પણુ આખા સમજ લે. 


જે આઔ પુશ્યર્મપોગની ઇચ્છાવાળી ન હોય અથવા જે અન્ય 
પૃર!તી કામનાવાળી હોય તેતી સાથે સંતો ન કરવે!. 


સ'્યાકાળ વખતે સંભોગ વન્ય છે. આાલ્મુટ્ત અતે 
સાજકાળ--બત્તે વખત સોગ માટે વર્ન્ત્ઝ છે. 


અપવિત્ર સ્યિતિમાં સ'નેગ વર્ન્ટ્ય છે. 


સ“પ્રચોગ * ૬૨૧૧, 


૯ વાજીકરણુ ઔષધ ખાધા સિવાય સ્ત્રીસહવાસ ન કરતો. 
ઘી, દૂધ, માખણુ, ઇંડાં, માંસ આ બધા પદાર્થો વાજીકર્ણુ 
છે. વિદારીક'૬, આંબળા, કોચાં જેવી દવાએ પણુ વાછીકરણુ 2 
છે, જે વસ્તુના સેવનથી પુસ્ષમાં વાછી એટલે ઘોડા જેટલ 
બૂલ અમવા વેગ પ્રાપ્ત ચાય તેનું નામ વાજીકરણુ. 


૧૦ પ્રેબલ સભોગેચ્છા વિના કઠી સ્ત્રીસસર્ગ" ન કરવો. ઉપવાસ 


કર્યો હોય ત્યારે, ખડુ ખાધું હોય લાર, વિષમસ્થિતિમાં 
રહીને, પેશાબ કરી આવ્યા વિના--કદી સ'ભોગ ન કરવે, 


૧૧ મહેનત કરીતે તુરત જ, કસરત કરીને અને ઉપવાસકલાન્ત 
સ્થિતિમાં સ'ભોગ ન કરવો! નેઇએ 


૧૨ એકાંત સ્થાન સિવાય કદી સ્ત્રીસવાસ ન સાધવે।. 
૧૩ ડકુમારીગમન સર્વથા નિવિદ્દ છે. “5 


૧૪ અન્ય આઓની કદી પણુ ઈચ્છા ન કરે, તેમને સ્પર્શ પણુ 
ન કરે્‌।. પરસ્્રીગમન જેવું અનારોગ્યકર ખીજાં એકેય નથી. 
નીતિ, ષર્મ અતે આરૉોગ્ય--બધી દદેથી તે ખરાબ છે. 
ભગવાન મનુ કહે છે: 

સણીોદરાતનાયુ"્યં છોકે જિંગત વિચત ] 
ચાદર પુહ્વસ્મેટ્‌ ૫રતાસેપલેવનાત્‌ ॥ 
અર્થાત્‌, પરસ્્રીગમન જેનું પુરૂષતે માટે આ જગતમાં 
ખીજ એકે ય “ અનાયુષ્ય '--આયુષ્યનાશ કરનારું કાર્ય નથી. 


૧૫ ગર્ભિણી સાયે સહવાસ ન કરવો જેઈ એ. ચોથા મહિના 


રૃ 


1છ 


૧૮ 


૧૯ 


ર્રેક 


દિતિચયદે 


સુધી નભાવી લેવાય પણુ પછી તો ન જ યતેદ નેઇએ. 
એથી ગર્ભને નુકસાન થાય છે, પ્રસવ વખતે પીડા ચાય છે. 
સંભોગ વખતે સત્રો સાથે ગમે તેવાં આસતે! ન અજમાવતાં 
ઉત્તાન ( ચતી ) સ્યિતિ જ સાચવવી, 


અયોનિમાં (બકરી, ઘોડી, ગધેડી ઇત્યાદિ ) કદાપિ મૈયુન 
ન ડરવું. 

લ્વિસે કદાપિ મૈથુત ન કરનું, મૈથુત માટે રાતનો વખત જ 
ઉત્તમ છે. સભેત્રજન્ય શ્રમ પછી શાંતિ નેઇએ તે રાત્રે જ 
મળે, દિવસે ન મળે. 

અતિ સ્્રીસડવાસથી ક્ષય, દમ, હિસ્ટીરિયા, ફરતા વળેરે 
ધણા રોગો! યાય છે. જેમ બને તેમ ઓછામાં ઓછે! સમોમ 


સાધવો હિતાવહ છે. વીર્ષ એ અતિ ઠીમતી પદાર્ષ છે. 
વીર્યમાં ફેોશ્દ્રસ, કેલ્સિયમ અતે બીજ્ત જીવનોપવયે.મી પદાર્થો છે. 


આયુષ્યરક્ષા માટે મિતયોમ સાચવે. અતિયોગ ભષ'કર છે. 


ખોરાક, પોથાક, કેશકલાપ, હાવસાવ, યુત્ર'ધી પદાથ, મતોહર 
સ્થાન, મિષ્ટવાણી--ખા બધા સાથે ડામતે સભષ છે એ 
ન જૂલનું નેષએ. 


સ'ભોત્ર બા જતતેત્દ્રિય ઠ'૩ પાણીયી ધોઈ તાખી, પેસાબ 
કરી આવી, ઇંડુ ૬ 3 દૂધ પીને મું૬૩ શશ્યામાં મૂઈ જડું* 


દપતીએે પૃથક યથા રાખરી--એ ખારો માટે ડ્રિનકર છે. 


' ગૃહર્ષજાતમાં સુખ મેળવું હોવ તે/ શારાં ગૃ૬ સારા 


ખોરાક, વમાટા-- રી છે. ખખડી ન્મ મહે 


સ'પ્રચેઃગ શજુ 


સ્પ 


, ગૃહસ્થાશ્રમ છે જ નહિ. આ મેળવવા માટે લાયકાત જેઈએ. 


જે સમાજમાં સ્રી મેળવવ]ી રમત જેવું છે તે સમાજમાં 
સુંદર છુદ્ધિવાન પ્રજનન કદી પાકે જ નહિ. 


વેશ્યાગમનનાં પરિણામો! ટાંકી અતે પરમિષો છે એ યાદ 
રાખજે એક વખત ચેપ લાગ્યો કે સાત પેદીને ખરાબ 
કરશો. તમારા તેમજ તમારી સાત પેદીના કલ્યાણુ માટે 
વેશ્યાગમનનેો વિચાર સ્વપ્ને પણુ રખે કરતા, પુરુષની 
લોલુપતામાં જ કુદરતે તેતો [વિનાશ પણુ ભર્‌ી રાખ્યો છે. 


ગ્રકરણુ બાવીસરગ્રું 
જીવનનિર્વાહ 


આએષણા ત્રણુ જતની છે: (૫) પ્રાલૈપણા, (૨) પને'જા, અને 
(૩) પરલોરૈવણા. આ ત્રખુ એપણુ! વગરનો મતુધ્ય શપ્યે। જડે એમ 
નથી. ધ અને પરલોક બન્નેમાં પોતાનું કલ્યાણુ ઇચ્છતા? પ્રત્યેક 
વ્યક્તિએ સાવધાન રહીને આ ત્રણેય એયણાગદ પ્રાસ ક૨૧ી જેઈએ. 


માળુવણા માટે દ્નિચર્યોક્ત નિયમે!નું પાલન, યમતિવમ, 
પ્યાતધારણા અતે મેગ વગેરે સાધને! છે. પ્રાણુતી રજા માટે સઘ 
«મત રહેવું નેઇએ કારણ કે પ્રાણુપરિત્યાગ એટલે સર્જરવને! 
ત્યાગ. આથી જ ગ્રાણુરક્ષા માટે, દીર્ધાયુષ્પ માટે પ્રત્યેક ત્શ્તિએ 
ગ્રમત્ત આદરવે શતો. 
બીજ એપમાં ધતૈવખુ. મહર્વિ ચરક કહે 9 ૧; “ગ «3 
૧બતીશેડ ઘતતુવરતજર દોઈમબુઃ મત્શતનતિ શેત 
થનેળ॥ ” તત સાપતડીન માણુમ નહ વર્ષો છરે એના જે]ું 
“બં દઃખ તપી? મરે પ્રતેક મતુપ્વે સાપતર્મપત્ત થવા ગયત્ન 
ઝરો નેઈએે. સાધન વિતાકું, ષતડીત છવનત ઇછરવું એત॥ સ્‍રતાં 
તો મૃત્યુ સારુ. જવનું તે લડેરધી--પામરતાધી નદ 


જીવનનિર્વાહ ૨5૫ 


કષિ ( ખેતી ), પશુપાલન, વાણિજ્ય ( વેપાર ) અને રા'ની 
નોકરી--આ ચાર ધન કમાવવાનાં સાધન છે. આ સિવાય પણુ 
જે સાષતોની સત્યુસ્ષો નિંદા નથી કરતા (સતામવિ્મટિતાસિ જસખિ) 
એ તમામ સાષતોના ઉપયોગથી ધન મેળવી જવનનિર્વાહ 
ચલાવવામાં વાંધાભર્યું કશું જ નથી. 


પત'જલિ એક જગાએ કહે છે કે 'સતારૃત ત્ર જ 
છત પ્રુત્તોડ્તં સ્મેજ્વ્વવટા(: ' અર્થાત્‌ આ જગતના લેકવ્યવહારમાં 
સત્ય અને અસત્યનો ભેગ યાલી રલો છે. વેપારમાંય અસત્ય 
ઘૂસી ન જાય એ ખાસ નેવાતું રહ્યું છે. દરેક વેપારમાં અમુક નફ 
તો રાખવો જ પડે છે, અને તે ન્યાય્ય છે. એક આનાના માલ ઉપર્‌ 
અમુક આનીને નફ લેવાય ત્યાં સુધી તે યોગ્ય ગણાય--નિભાવી 
લેવાય; પણુ એક આનાનો માલ ન્યારે એક રૃપિયે વેચાય 
ત્યારે તે ચોખ્ખા અધર્મ જ લેખાય, હ 1ટી કે આવડતને લીધે 
માલની કિંમતમાં અમુક અંશે ફ્રેર પડે જ પરતુ ' આખુ યે કોળુ” 
શાકમાં ' જાય તો તે ચોખ્ખો અન્યાય જ ગણાય. 


પ્રભેક મતુષ્ષ સમાજનું અગ છે. મોચી, કુભાર, લુહાર, 
સુથાર, ધાંચી, મજૂર, વેપારી, ડૉકટર અને વકીલ વગેરે બધા જ 
સમાજનાં અંગા છે. સમાજને આ બધાની જરૂર પડે છે. મહેનત- 
મજૂરી કરી બધા સમાજને વસ્તુઓ પૂરી પાડે છે. એ વસ્તુએ 
ઉપર્‌ અમુક નફો ચડાવવામાં વાંધો નથી, પણુ ખરાબ માલ આપી 
એકના આદગણા દામ કરવામાં જરૂર વાંધો છે. સમાજનો એ 
વ્યક્તિદ્રોહ કરે છે. લોભી શૃત્તિ સમાજમાં લોભનાં બીજ વાવે 
છે અને તેતે લીધે નીચ પ્રર્ષ્યા, અદેખાઈ અતે હરીફાઇ વપે છે. 
ચોતરફ આજકાલ જે કલહ, વેપારની હરીફાઈ, હડતાલ ઉપુર્‌ 
હડતાલેો વગેરે નેવામાં આવે છે તેના મજામાં આવી લોભભૃત્તિ જ 


છે. લાભથી આત્મા હણાય છે, ધર્મ હણાય છે, અભિમાન અને 
વિલાસે। પોષાય છે. 


કદ્ર દિતથર્યા 


ઇવનનિર્વાહ માટે ધનતી */ર્ર છે, પરતુ ષન માટે જવત 
નધી એ યાદ રાખવું નનેઇએ. આજકાલ ધણાખરા પૈસા માટે જ 
4 રલા-છે. ધનતે જ જીવનનું સર્જસ્ત માનવામાં આને છે. 
રાતદ્તિસ ધનોપાર્જનમાં જ ચિત્તની વૃત્તિ પરેવાયેલી રહે છે. 
જગતને આજે ધનર્ત્તત્રિપાત લાગુ પડવો છે. જગતમાં આજે 
ચોતરકૂ નરે ધમપછાડા અને ઘૂરકાઘૂરફવે જણાય છે તે આ ધન- 
ર્સન્નિપાતનું જ એક ચિદ્ધ છે. 


પતે ઘારવતે શેજ્તેતલ્નાલ્‌ %₹માત્‌ ધનમ્‌ । 


જે દ્રષ્ય આપણુને ધારી રાખે છે, નભાવે છે તેતું નામ ધન. 
પન એ મહાબલ છે. ધનહીત રહેગું એ મોઢામાં મોટું દ્વણુ છે ' 
ધનથી જ પ્રતિષ્ટા અને ગૌરવ પ્રાસ થાવ છે. યુષ્છિર કહે છેઃ 


ઘનમદુંઃ ૧૮ પર્વ: થને સર્યે પ્રસિષિતય્‌ | 
જોતિ પસિનો જોરે ઇસા ચે ત્તપત: સર: || 
(મહામારઃ રવોળવયે ) 


પરતુ ધત એ જ ન્યારૅ «રનનું સર્વસ્વ ભની જથ છે ત્યારે 
એ જ ધન આપણા માટે બાષક નીવડે છે. કુડુંબતે! નિર્વાક સારી 
રીતે થઈં કદે એટકું ધત કાળાધેોળાં કર્યા વિના નતો મળતું 
શોપ તો બસ છે. ગમે તેવાં ફૂડ૩પ2 કરી ધન મેળવી નામના 
મેળવવી એના કરતાં તો મરનું સાર્‌' છે. જે મન આપનુ! મનની 


* 1નિદુકા પેદતાના પુત્રતે કરે રે? “કદ જ્જ વર્કર 
મનને 1દ૪ગ્‌' ( કયોત્રપર્વ, ૨૩૪૦૫૩. ) દારિક એ પ્રરખુનેઃ પર્માષ 
(“નત નામ) ૪. 


જીવનનિર્વાહ શ્ર 
શાંતિને હરે, આપણા ચારિત્ર્યતે ભ્રર બનાવે, આપણી નૈતિક 
અધૅગતિ કરે અતે આપણા અંતગ્ના અવ૪૪ને હણે તેતું ધન 
મેળવવા કરતાં તો ભીખ માગીને ખાવું સાર્‌" છે. જે રસ્તે આપણે 
ધન ફમાએ તેથી જે આપણા મનતે આઘાત પહોંચતો હોય, આપણી 
માર્નાસિક -શાંતિતે ખલેલ પહોંચતી હેય તો એ રસ્તો ત્યજી દેવો 
ધરે. ધનના કરતાં જીવન વધુ કીમતી છે. જીત્તને માટે ધન છે, 
નઠિ કે ધત માટે જીવન. ધત ગ્ૃહસ્થાશ્રમને શોભાવે છે, મનુષ્યના 
આત્માને આન'દ આપી શાકે છે, પર'તુ અધર્માયી મેળવેલું ધન તો 
માણુસને સુખેથી સૂવા પણુ દેતું નથી. આપણે આપણી જરૂરિયાતો 
ખૂન જ વધારી મૂજી છે. આ જરૂરિયાતો મેળવવા વધુ ધત 
નેઇએ છે. ધન મેળવવાનાં સાધતે! આપણી પાસે બહુ રહ્યાં નયી. 
પરિણામે, મતમાં એક જાતને અસંતોષ રહ્યાં જ કરે છે. સાદુ 
જીવન જવવાનું ભૂલી જઈ આપણે અલ્પતે માટે મહાનનો ભોગ 
આપ્યા છે. પરિણામે, દેહ અને દેઠીના મ'દવાડ જણાય છે. 
આજકાલ લેકાતે એકદમ પૈસાવાળા ચત્રાની લમની લાગેલી 
છે, સદો, જીગાર્‌ અને આંકફરકમાં લેકે પાવમાલ યવા બેઠા છે. 
ભણુલાઓ અને અભણુ બન્નેની આ સ્ષિતિ છે આ સ્થિતિમાં 
આરોગ્ય, નીતિ અ]ે ચારિત્રતી આરા ૨0 રીતે રખાય ? મનની 


ચાંતિ જેખમમાં છે અને એતે પરિણામે માનવસમાજ અનેક 
શગોતો ભોગ ખન્યો છે. 


જોમઃ મજ્ઞાનમાહંસિ પ્રજ્ઞા ઇન્તિ છતા રય 
છૂટતા વાયતે ધમ ઘો હસ્ત ટસ ક્િયજ્‌॥ 
શ્રી: છતા ઘુહ્ષ દસ્ત પુરપલ્યાધનં વધ | 
સંધના સિવહન્સે જાલ! સુટ ક્ત ॥। 


લોભથી પ્રજ્ઞા દણાય છે, પ્રસ્ઞા દણાતાં &ડી ઠણુ!ય છે, હી 
હૃણાતાં ધર્મ હણાય છે, ધર્મ હણાતાં શ્રી એટલે લદ્મી હણાય છે; 


# 


૨૬૮ દિનચર્યા 


લક્ષ્મી હણુતાં ધુસ્ષ હણાય છે. અધન--ધન વિનાનો પુરષ મરેલા 
જેવો જ છે. ધનડીન માણુસે। પાસે સગાંવકાલાં, મિત્રો અને ઉત્તમ 
છાકણા આવતાં નથી. ( ઉવોગ પરજ, મહાભારત ) 


આમ જેતે માટે માણુસ લે(ભી બતે છે તે લોભ જ તેનું 
નિક'દન કાઢે છે. 


ટૂકમાં, ખૂબ જ શ્રમ કરી--પરસેવે ઉતારી--પૈસો મેળવવો 
૪૪ છે. ગાદીતકિએ પડી રહી વ્યાજે પૈસે! દ્રેરવીને શેખી જીવત 
ગાળવાર્મા નમી મોટાઈ કે નથી મહત્તા. શ્રમજીવીએનાં છવન ધન્પ છે. 
શ્રમજવીએનેો જમાતો ચાલ્યો આવે છે. કાંડાબાવડાં જેતા સાલુત 
હરી તે « હવે જીવવાનો છે. શરીર ખડતલ બતાત્યું હરી તો 
મનુષ્ય પષ્થર્માં લાત મારી ધન ગ્રાત્ત કરી શકરો. મખૂરી કરી 
મેળવેલો એક પસે! હરામના એક રૃપિયા કરતાં વધુ પ્યારો લાગે છે. 


પનતતો સંમહ અમુક અંશે ઈચ્છવાયોગ્ય છે, પરુ અતિ 
ધનસબ્રદ એ એક “તની આધ્ત છે-દુણ લોભ છે. ઇશ્વરે 
જેને ષન આપ્યું હોય તેસ તેનો છૂટથી ઉપયોગ કરવો ભેઇએ. 
દન, લોગ્ર અતે નાશ--પસાની આ ત્રણુ ગતિ છે. જે નથી 
આપતો “દ નથી ભોગવતો તે થીશ્વતે માટે જ કમાય છે, ધન- 
સંચપજૃત્તિ અસામાજિક છે. 


અતિ કરકસર અતે અતિ ઉડાઉપણું--તતે ખરાબ છે. 
મિતયોગ હિતાવહ છે. ર 


જુવાનોએ પૈસારપસા કરી હાયવરાળ કાઢવાની જરૂર નથી. 
આદ્મવિભાસવાળે! ન્વજુવાન ટથી ભૂખ્યેઃ રહેતે નથી. 


ત્રકરણુ ત્રેવીસસુ 
ગઠતુચર્યા 


એંક્તુએ છ છેઃ વર્ષા, શરદ્‌, હેમન્ત, વર્સત, સ્ીષ્મ, અને પ્રાશટ્‌. 
"ટલાક પ્રાશ્ટ્તે બદલે શિશિસ્ત્રડતુ ગશાવે છે. પ્રાશ્ટૂ એટલે 
જેમાં વરસાદ સારી રીતે થાય એ ત્રડતુ. વર્ષાત્ઠતુ પ્રાશ્ટ્‌ પછીયી 
આવે. આ ક્ડતુભેદતું કારણુ પ્રાચીત આચાર્યોએ નીચે મુજમય 
આપેલું છે, ગગાની દક્ષિણું વરસાદ વિશેષ થાય છે માટે તે ભાગમાં 
“-દક્ષિણુ તરક--પ્રાશ્ટ્‌ અતે વર્ષા બન્ને ત્ઠતુઓની ક#પના થયેલી 
છે. ન્યારે ગ'ગાના ઉત્તર કિનારા ઉપર્‌ ઠ'ડી બહુ પડે છે એટલે 
તે તરક હેમન્ત અતે શિશિર એમ ખે ત્રડતુએ। ગણુવામાં આવે છે. 


વર્ષા--ભાદરવો, આસો, વર્સત--ફ્રાગણુ મ્મતે ચૈત્ર. 
શરદૂ--કારતક અને માગસર. ગ્રીષ્મ--વૈશાખ અને જેડ. 
હૈમન્ત--પોષ અતે મહા, માજટ--આષાઢ, શ્રાવણુ. 


રાશિ પ્રમાશે ત્હતુક્રમ નીચે પ્રમાણે છેઃ 


ગ્રીષ્મ--મેષ અને વૃષ. શર્દૂ--તુદા અને ૨ંશ્રિક. 
પ્રાટ્ટ્--મિયુન અને કર્ક હૈમન્ત--ષતુર્‌ અતે મહર. 
વર્ષા--સિંહ અને કન્યા. વર્મત--કુભ અતે મીન. 
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આમ શેક વર્ષતી છ કતુએ. આ ૭ જતુગમાં ત્રણુત્રણુ 
ગાવુગના પાછા બે વૂ પાડવામાં આવ્યા છે. ગક વગે ઉત્તરાયન 
સાધવા આદાતકાલ અને બીન વને દક્ષિણાયન અથવા વિસમ'કાલ 


માતુઓને આદાનકાલ, અને વર્ષા, શરટ્ટ અને હેમન્ત શ્નુઓને 
વિસષકાલ કહેવામાં આવે છે. આદાનકાલ આયવા ઉત્તરાયનમાં તાપ 
સખત પડે છે અતે તાપતે લીધે સૂયનાં પ્રતમ કિરણે! દ્રારા જગતતો 
સ્તેઢ શોયાય છે, વાયુ તીત્ર અને સ્ક થાય છે; અતે હિશિર, 
વત અતે ગ્રીષ્મમાં અવુકમે રક્ષતા ઉત્પાદન કરી, રુક્ષ એવા 
રસે--તિકત, કવામ અને ક્ટુ--તૈ વધારીને મવુષ્યોના બલવું 
ઉરણુ કરે છે, અર્માત્‌ ઉત્તરાયનમાં મતુષ્પોતું ભલ ઓછું યાય છે. 


વર્ષા, રારદ અને હેમન્ત એ ત્રણુ ત્રાતુઓમાં સૂર્ય દક્ષિશુ(* 
ભિમુખ થાય છે એટલે ચૂર્યની ગરમી એઇછી થયેલી હોય છે, 
ડહે!ળાયેલાં પાણી શાંત અતે સ્વચ્છ ચયેલાં હોય છે, ચમાની 
શતતા વધેલી હોય છે અને અસ્ક્ષ અર્થાત્‌ સ્તિગ્ધ એવા રસે-- 
અમ્લ, લવણુ, મુર--વધે છે. આ ગડતુએઓમાં યથાકમે' મનુષ્યોમાં 
બસવૃદિ થાય છે, વર્ષા કરતાં શરદ્માં અતે રારદ્‌ કરતા હેમન્તમાં 
બલની શૃદ્દિ વિશેષ જયુય છે અર્થાત્‌ હેમન્ત ન્હતુમાં મતુષ્યે(નું 
ડત ઉત્તમ ગકારતું હેય છે, «યારે ગ્રીષ્મ ત્રકતુમાં મનુધ્યેતું બલ 
એછામાં ઓછું હોય છે. 


વર્ષા ત્રવતુમાં પાણી મલિન થયાં હોય છે, પૃથ્યી પરતો. 
તમામ મલ એમાં મળેલો હેવ છે. ઔષધિ અતે અનાજ અલ્પ 
વીયવાળાં હોય છે, ભૂમિમાં બેજ વ્યાપેલે! હય છે, શીત અતે 
વાતથી 'જઠરતમે વિછબ્ધ યયેશે હેરાથી પિત્તને સ'ચય આ 
ગાતુમાં થાય છે. વર્ષા પછી સરટ આવે છે ઝેટલે 'ચરદ્તાતુમાં 
વાદળાં ખસી ગવાં હેય છે અર્થાત્‌ આકાશ મેકહીન--સ્વચ્છ, 
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નિર્મળ થયેલું હોય છે, કાદવ લગભગ સુકાઈ જવા આવ્યો હોય 
છે. આ વખતે પિત્તના રોગો ખૂબ વધે છે. આથી જ શરદ 
ગ્રડતુમાં પિત્તતો ઉપદ્રવ સર્વત્ર જણાય છે. આપણે અહીં ભાદરવો 
અને -આસો ખરી રીતે રારદ્‌ ત્ડતુ છે, કારણુ કે આ જ વખતમાં 
પિત્તને! ઉપદ્રવ ઠીકકીક દૃશ્યમાન થાય છે. અર્થાત્‌ વર્ષામાં સ'ચિત 
થયેલું પિત્ત રારદમાં કોપે છે. 
કાલપરિણામ થષી હેમન્તકડતુમાં તમામ ઔષધિ પૂર્ણ 
વીર્ષવાળી થયેલી હોય છે, પાણી પણુ પ્રસન્ન, સ્તિગ્ધ અને 
અત્યત ગુરુ થયાં હેય છે, ઠડી ખૂબ પડતી હોય છે, ઠંડો પવત 
અને &'ડી--મન્નેથી ઉપસ્ત'ભિત દેહ વિશેષ અત્નપાન માગે છે. 
ઠૅ'ડીથી બચવા માટે સ્તેઠયુક્ત ખોરાક ખાવામાં આવે છે. આમ 
સ્નેહ, રૈત્ય અને ગુરત્વથી કફને! સંચય આ જાતુમાં યાય 
છે. આ સચય વસત ત્રઠતુમાં સર્વના કિરણોથી દ્રવીમૂત ( પીમળે 
છે) થાય છે અતે એથી જ આ વસત શતુમાં કક્ના રોગે 
ઉત્પન્ન થાય છે. અર્થાત્‌ હેમન્તમાં સ'ચિત થયેલે। કફ વસ'તમાં કાપે છે. 
એ જ ઔષધિએ ગ્રીષ્મના પ્રખર તાપમાં નિઃસાર સ્ક 
અતે અતિ લધુ થાય છે. સૂર્યના તાપથી જે મનુષ્યોના દે 
શોવિત થયા હોય છે તે મનુષ્યો «યારે ઉપર્યુંકત ઔષધિએ અને 
અતિ લધુ જલ ઉપયોગમાં લે છે ત્યારે સ્ક્ષ, લધુ અને વિશદ 
ગુણુયુક્ત વાયુ સચિત યાય છે. આ સ'ચિત થયેશ વાયુ, પ્રારૃટ્માં 
જલોપક્લિન્ન ભૂમિને લીધે, ભેજને લીધે, શીત વાત અને વર્ષાને લીધે 
વાતજન્ય વિકારો જન્માવે છે. અર્યાત્‌ ત્રીષ્મમાં સંચિત થયેલ 
વાયુ ગ્રાશ્ટ્માં કાપે છે. 
પિત્ત કક વાયુ 

સુચય-ર્ષાત્રતુ સંચય--હેમન્ત સ'ચય--ત્રીષ્મ 

ગ્રકાપ--શરદ્ત્ડતુ પ્રકોપ--વસંત પ્રકોપ-પ્રાટટ્‌ 

શમન--હેમન્ત ગમનત--ર્રીષ્મ શમન--વર્ષા 
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ઉપયુકત વાત બરાભર્‌ યાદ રાખવી આવશ્યક જે, વાત, 

પિત્ત અતે કફન! દેવે! કઈકેઈ જતુએમાં કોપાયમાન થાય છે 

જે નણુતા હોઈએ જો તે વખતે શું કસનું જેઈએ, એ 

આપણે સમજી શશીએ. શરદ્માં પિત્ત ત્રક્રાપ ષામે છે એટલે રદ્‌ 

ત્રાતુમાં પિત્ત શાંત કરે એવે આદારવિઠાર યોજ્યો જેઈ એ. 

વમંતકાતુમાં ડફ પ્રકોપ પામે છે માટે કફ રાંત કરે એવો આહાર- 
વિહાર વસંતમાં યોજ્વો જેઈ એ. 


મધુર, અમ્લ અતે લવણુ રસે વાયુ જીતે છે; કયાય ( મૂરો ), 
મધુર અતે તિકત (કડવો ) પિત્ત જીતે છે; કયાય, કટુ ( તીખો » 
અતે તિકત કક્‌ જતે છે, વાયુની રાંતિ કરવા માટે મધુર, અમ્લ 
અતે લવણુ રસે મેજવા જેઈ - એ, પિત્તતી ઢાંતિ માટે કષાય, 
મધુર અતે તિક્ત રસે! મોજ્વા જઇએ; જ્યારે કફની શાંતિ માટે 
કષાય, કટુ અતે તિકત એવા રસો યોજના ન્નેઈએ. 


કના શેગો માટે વમન (ઊકળી) ઉત્તમ ઉપાય જે, પિત્તના 
રગે! માટે રેચ ઉત્તમ ઉપાય છે, વાયુના રોગે! માટે બસ્તિ ઉત્તમ 
ઉપાય છે. 


વર્સંતમાં કદનું જેર વધુ હેય છે માટે તે પડેલાં વમન દારા 
કપની શાંતિ કરવી જેઈ એ, તેમ જ કષાય, કટુ ( તીખા ) અતે 
વિક્ત ( કડવા ) એવા. રસવાળા ભે!ન્ય પદાર્થો ખાતા નઈ એ. 


શરદ્માં પિત્તનું જેર વધુ હેય છે માટે તે પહેલાં વિરેચન 
(જુલાબ ) લઇ પિત્તતી શાંતિ કરવી જેઈએ અતે મધુર, તિકત 
અને કષાય એવા ર્સવાળા ખાઘષદાર્થો. સેવવા જેઈ એ. 


વર્ષાગડતુમાં વાયુની રહિ યાય છે માટે તે અગાઉ બસ્તિથી 
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વાયુની શાંતિ કરવી જેઇએ અને મધુર, અમ્લ અતે લવગુ એવા 
રસવાળા ભોન્યપદાર્થોનું સેવન કરવું જેઈ એ. 


પ્રાચીન આચાર્યો, દ્વિસતા પહેલા પહારમાં--પૂર્વાહમાં-- 
વર્મત ત્ઠતુનાં, મધ્યાહ્ વખતે મ્રીષ્મ જઠતુનાં, અપરાહમાં પ્રાણ્ટ્નાં, 
ગ્રદાષ વખતે વર્ષાનાં, અર્ધરાત્રિ વખતે શરદ્નાં અતે પ્રાતઃકાલમાં 
હેમન્તનાં લક્ષણા હોય છે એમ સૂચવે છે અતે આ વાત ખરી 
લાગે છે. હેમ'તમાં જેમ મતુષ્યોનું બલ અને સ્વાસ્થ્ય ઉત્તમ કક્ષાએ 
પહેંચેલું જણાય છે તેમ પ્રાતઃકાલમાં (પ્રત્યૂષસિ) મનુષ્યનું બલ, 
સ્ફૂર્તિ, ઉત્સાહ એર જ જણાય છે. મધ્યાન્હમાં ત્રીષ્મનાં લક્ષણે 
એટલે બલહાનિ, અનુત્સાહ વગેરે જણાય છે. 


હેમ'ત અને શિશિર ત્રદતુની ચર્યા 


હેમ'તમાં શીત અનિલના સ્પર્શથી સરુહ થયેલ અમિ પ્રબલ 
થાય છે. જઠરાસિ “ માત્રાદ્રવ્યમુસ્ક્ષમઃ ' થાય છે અથવા ભારે પદાર્થો 
' વત્તાઓછા પ્રમાણુમાં ખાધેલા પદાર્થો પચીતે હજમ થઈ 
જાય છે. આથી જ શિયાળામાં આપણે ' પાકો ' ખાઈએ છીએ. 
કારણુ ક પ્રભલ થયેલા જડરાસિતે તેતી જરૃર છે. ખીજી ક્ઠતુમાં 
સ્તેહયુક્તમુરુ ખાદ્યપદાર્થો નથી પચતા તે આ ન્ઠતુમાં સહેલાઈથી 
પચી જય છે આવે વખતે ને યોગ્ય ખાનપાનદ્દારા જઠરાસિને 
ન સંતોષવામાં આતે તો પછી ધાતુઓતે અતે અન્ય રસોને 
જઠૅરાસિ ખાય છે અતે વાયુતી વૃદ્ધિ થાય છે (ચરક, સૂ, અ. $). 
માટે આ ત્રડનુમાં મધુરરસ, અમ્લરસ, અતે લવણુર્સવાળા ખાદ્ય 
પદાર્થો યોગ્ય પ્રમાણમાં સેવવા ન્નેઈએ. વાયડી વસ્તુએ આ ક્ઠતુમાં 
ન ખાવી નેઇએ. સામા પવન, પ્રમિત આહાર અતે ઉદમન્ય 
આ ત્ર'્યુતો આ ત્તુમાં ત્યાગ કરવો! જેઈએ. 


ક 


3૭૪ દિનચયર્દ 


આ ક્ાતુમાં સીધુ (શેરડીનો રસ ઉઠ!ળાતે રાખી મૂડયે! હોય તે) 
પાવો. દૂધ અને દૂધના અન્ય પધર્થો, રેર્ડીની સાકર અતે મિદ 
પદાર્થો, ગાણિજ વસા, તેલ અને નવા ચોખા--આવે! ખોરાક આ 
ત્રતુમાં ખાવો. હેમતશ્ડતુમાં હમેશાં ગરમ પાણી પીવામાં આવે 
તા આયુષ્યતો કાસ ચતો નથી.૬ ર 


આ ક્હતુમાં રાત લાંબી હોય છે એટલે વહેલું ઊઠવાની ટેવ 
પાડવી. શૌચ વગેરેથી પરવારીને વ્યાવામ ( કુસ્તી કરવાથી આ 
ત્રદ્તુમાં શરીરતે ઘણ લાભ ચાય છે. “સિયુદ છુશે: સાર્ષ ' અર્થાત્‌ 
કુરાલેો સાધે કુસ્તી ખેલવાથી શરીર સરસ બતે છે.) કરવા, પછી 
તેલ વડે શરીરતું સારી રીતે મર્જન કરાવવું. માથાર્માં પણુ તેલ 
નાખવું. પછી ગરમ પાણીએ નહાનું. ચરમ કાળા રગના વ 
પહેરવા. ભૂમિષ્ડો કે ગર્ભગૃહોમાં રહેવું. ટૂકમાં, ડૅ'ડીથી બચવું. 
એઓઢવામાં ગરમ ફામળઓ અતે કામળા કે રન્‍ઇતો ઉપયોગ 
કરવો. અગરનોા શરીરે લેપ કરવો. 


લધુ અતે વાતલ અન્નપાનને ત્યાગ કરવો. 
હેમત્ત અને શિશિરનો સામાન્ય જ કત સમજ લેવો. 


વસ'તત્રડતુતી ચર્યા 


વસતતમાં ચોતરફ વનરાજિ પ્રકુલ્લી ઊડી હોય છે. કિંઘક 
( ખાખરો ), કમળ, બકુલ ( બોલસરી ), આંબો, અશોક, કર્ણિકાર 


૧ રેમત્તેડમ્વસ્વતસ્તોયમુન્ન ચાનુર્ને રાવતે । (તજ, જૂ. ગ ૬) 
આખા દિવસ ગરમ પાણી પીવાને આદેશ છે એમ લાગે છે. પરતુ 
આખા દિવસ ગરમ પાણી (હુ ધાર્‌* છું ઉકાળેકું પાણી ઠહડુ” પાડીને 
પીવામાં આવ અને તો પ્રાતુના વાસણમાં રાખવામાં આત તો બટ્ટ 
&ડુ* નહિ લાગે) ન પીવાય તે! સવારમાં વહેલા ઉડીને અને રાત્રે 
નો પી રાકાય તે સાથેન 


શ્તુચર્ચા ૨૭૫ 
વગેરે શક્ષોથી વાતાવરણુ મનમોહક થયું હોય છે. કાયક્ષના ટહુકા 
અને ભ્રમરોના મત્ત ગુ'”નળરવથી મનોહર ઉદઘાતે ધ્વનિત ચઈ રહ્યા 
હૈય છે, દક્ષિણુ દિશાનો મ'દમ'દ પવત વાતાવરણુતે એર જ 
ઉસ્‌જિત બનાવી રલ હોય છે. 


ઠ'ડીતે લીધે હેમ'તમાં સ'ચિત ચયેલે। કફ્‌ વસ'તતી ઉષ્મુતાને 
લઈને કુપિત થઈતે અનેક જતના કફના રંગો જન્માવે છે, માટે 
કક્ને ઉત્પન્ન કરનાર તમામ ખાધપદાર્થો--અમ્લ, મધુર અને 
લવણુ રસે! તેમજ સ્નિગ્ધ અને ગુરુ ખાદ્યપદાર્થો---તે! ત્યાગ કરવો 
જેઈએ. ઊલટી( વમન )એ કરી નાખવી જેઈએ. સાડી કમોદના 
ચોખા, જવ, મગ, નમારના ચોખા, કેદરા તેમજ પટોલ (પરવળ), 
વ'તાક, કારેલાં વગેરેનાં શાક--આવો આહાર મોજતો ન્નેઈ એ. 
તીદ્ણુ, સ્ક્ષ ( લુખ્ખા ), કટુ ( તીખો ), ક્ષારયુક્ત, કષાય અતે 
સહેજ ઉષ્ણુ આવા રસવાળા ખોરાક તેમજ જવ, મગ અને મધ 
વાળા (વતષુટ્મધુપ્રાવં વવન્તે મોતને દ્રિતપ્‌ ) ખોરાક વસ'ત ત્રડતુ 
માટે હિતકર છે. ચુરુ ( ભારે), અમ્લ ( ખાટો ), સ્તિગ્ધ અતે 
સધુર ( મિષ્ાન્ન )-આ ખોરાક સદતર્‌ ત્યજવો જેઇએ. દિવસે 
સૂવાનું આ ત્ઠતુમાં બંધ કરવું જોઇએ. વ્યાયામ, માલિસ, ધૂત્રપાન, 
તૈલગ'ડૂષ, અ'જનત અને કાઇીલા પાણીથી સ્નાતવિધિ--આ બધાંતું 
વસત ક્ઠતુમાં પરિશીલન થવું ન્નેઈ એ. 


થલત્તે ક્રમળ પશ્યળ (મા. %.) અર્થાત્‌ વસ'તત્રડતુમાં પરિભ્રમણુ 
પથ્ય છે. વસંતના તાપમાં ફરવાથી કફ ઓછે થઈ નાય છે. 
ફામણુમાં ગેડીદડાની રમતો અતે ધાણીદાળિયાને! ખોરાક જે પૂવ'જેએ 
થોન્યો છે તેમની કીર્ષાદટિ પ્રત્યે આપણુતે માન ઉત્પન્ન થનું જઇએ. 


ચિત્રવિચિત્ર પુષ્પાથી સુશોભિત જક્ષોવાળાં વનઉપવતોમાં 
પ્રિમમિત્રો સાથે પ્રિયવાર્તા, ગાણીકથા વગેરે દ્રારા મધ્યાદ્રનો 
વખત પસાર કરવો એ સ્વાસ્ષ્ય માટે 1હિતકર છે. 


રડ દિનચર્યા 
થીષ્મગ્ડતુની ચર્યા 


“મચડેસર્યાતતપતાપિતા મહિ ' સત્ર આગઆગ્ર વરસાવી 
મૂકે છે. વસ'તમાં કોપેલે કફ સૂર્યનાં તીદ્્યાંશુથી ક્ષીણુ ચઇ ન્ય 
છે અતે એતી જગોએ વાયુ વધત્રા માંડે છે, ચરક કહે છે ક 
ત્રીષ્મમાં સૂનાં કિરણે જગતનો સાર પી નત્ય છે (મયૂમૈઃ 
34: સાદ ત્રીષ્ને પેજોકને રિ: ). આથી આ ત્રાતુમાં સ્વાદ્ષિ, 
શાત, દવ અને સ્નિગ્ધ એવાં અન્નપાન હિતકર્‌ છે, કડુ, તિકત 
--આ રસતો આ ઝાતુમાં ત્યાગ કરવે! જેઇએ. વ્યાયામ બપ 
કરી દેવો જેઈએ. સયના તાપમાં ભટકવાનું બધ કરનું નેઇએ. 
સ્વાદિછિ, &ડ|ં, મધુર પીય%ં પીવાં નનેઈ એ. સાથવામાં સાકર નાખીને 
પાણી સાથે પી જત્રો આ કતુમાં મધ જરા પગૃ ન પીન]ું 
જેઈએ, અતે પીવું જ હેય તો સ્તદ્પ અતે બહુ જ પાણી નાખીને લેકું. 


આ ત્રાતુમાં દિવસે ચૂવામાં વાંધો નથી. હ્વિસના વખતે 
શીતમૃહમાં અને રાત્રિના વખને ચદ્ધના પ્રકાશર્માં અગાસીમાં સૂઇ 
જેવું. ચદન, વાળો વગેરે શીત દ્રશ્યોતો લેપ ઢારીરે લાવવો. 
બપોર વખતે ખમતા પ'ખા ઉપર પાણી છાંરી તે વડે પવત 
ખાવો. આ જમાનામાં વીજળીના પ'ખા ખવાય છે તે પભ ડીક 
છે. ઉવાતેમાં, સમર ઢાઉસ--થીતમૃક--માં બપોરનો વખત 
પક્ાર કરવો, શીત જક અને શીત ઉપચારો ખાસ પસ'દ કરવા. 
કન્દન્દ્ધવશ સાલિ ચોખા જત્મના. ચુશામળ અતે નરસ 
નાખીને સુંદર શીખ ( રસાલા ) ન્ત્મવો. નવા ઘડામાં ભરેલું 
શીનધ જસ પીતું. 

મીષ્મ ત્રહતુમાં પમુનતો નિવેષ છે એ માદ રાખવું, 


વર્ષાત્રતૃની ચર્યા 


મીષ્મના પ્રખર તાપને લઈ ને «રામિ મ૬-દ૦'લ--મવેમે 
હોય છે. વર્ષાત્રતુમાં પાજી અતે પતત અન્તેના દોવતે લઈને 


ગ્ાતુચર્યા ઝો ૨૩૭ 


તે વિશેષ મદ બતે છે. તપેલી જમીન ઉપર વરસાદ પડવાથી 
“જમીનમાંથી જે ગરમાગરમ ખાફ નીકળે છે તે ભૂબાષ્પથી, 
દૂષિત ચમેલા પાણીથી, વાતાવરણુમાં ભેજ. હોય છે તેથી, 
અસ્નિબલ વિશેવ ક્ષીણુ થાય છે અને વાયુ, પિત્ત, વગેરે 'ાષે છે. 
માટે આ ક્ઠતુમાં જઠેરાસિતે પ્રદિપ કરે એવાં, જલદીથી પચી 
જય એવાં,£ વાયુ ન કરે એવાં અન્નપાન લેવાં નતેઇએ. 


પીવાનું પાણી ઉકાળીને પીતું અથવા આકાશમાંથી જે જ્લ 
પડે છે તે (દિવ્ય જલ ) ઝીલી લઈને પીવામાં લેવું. 


દિવાસ્વમ ( દિવસે સૂઈ જવું તે ), ઝાકળ, નદીનું પાણી, 
વ્યાયામ, તાપ અને વ્યવાય ( સ્ત્રીસહવાસ )--આટલાતોા વર્ષા- 
ત્રધ્તુમાં ત્યાગ કરવે।. 


આસવ, અરિજ, માહેન્દ્ર જલ ( દિથ જલઃતાડા1હત 
જાલ ) અથવા ઉકાળીને ઠંડું પાડેલું પાણી, કૂવાનું કે તળાવતું 
પાણી--આ દરેફમાં મધ નાખીને પીવુ. વર્ષાગડતુમાં પીવાના 
પદાર્થોમાં, ભોજનમાં અતે ખાંડની જગોએ જેમ બતે તેમ મધ 
વાપરવુ એ સ્વાસ્થ્ય માટે હિતાવહ છે.૨ કારણુકે મંધ એ વાતધ્ય 
પદાથ છે. 


વર્ષાત્રસતુમાં અમ્લ અને લવણુ રસો! તેમજ સ્તેઠ ( ઘી- 
તેલ વગેરે ) વાયુની શાંતિ સાટે સેવન કરવાં [હિતાવહ છે. મધુર, 
અમ્લ અને લવણુ રસયુક્ત પદાર્થો વાયુનો નારા કરનાર છે. 


૧ મગેત્તાપાળાં સર્વમુપ્મળત્તેઝન ચ મત્‌ ॥ 
(વામ્મટ) 

૨ પાગમોઝનલંદ્જારાન્ાયઃ થૌદ્રાસ્તસાન્મગેત ॥ 
(ચ) 


૨૩૮ દિનચર્યા 


જવ, ધઉં, અતે ભાત એક વર્ષનાં નનૂનાં હે તે જ “ખાવામાં 
લેતાં. નનગલ પશુપક્ષીઓના સુસસ્કૃત રસો અતે યૂષા (રાતમ 
વગેરે ) જઠરાસિના સેરક્ષણુ માટે સેવન કરવા. 


હુલફાં અને શુદ વસો પહેરવાં, વાગ્ભટ કહે છે કે “ગજાર- 
ચ્રારી ઇમે? જતત ઘૂવિતા*€ ' અર્યાત્‌ પગે ચાલીતે કઈ ન 
જતુ' અતે ધૂપ આપેલાં સુગધી સ્વચ્છ વસે પહેરવાં. 
ભેજ વગરતા સ્યાનમાં રહેવુ, અગમર્દન, સ્નાન, ગષેમાલ્ય 
( સુચધી માલાએ--કૂલતી--પારણુ કરવી )વું સેવત રાખવું”. 


સરદ્રષ્ઠઉની ચર્યા 


યર્કૂ શતુમાં પિત્તતો પ્રકોપ ચાય છે માટે તે વખતે મધુર, 
હલધાં (લધુ), શીત અને સહેજ કડવાં તેમજ પિત્તને શાંત 
કરે એવાં અન્નપાનત ઉપયોમમાં લેવાં જેઈએ. ચાડીચોખા, 
જવ, ઘઉં વગેરે જમવુ કડવી દવાઓથી સિદ્દ કરી લીધેઘું થી 
પીતુ', કારણુકે કડવા પદાર્થો પિત્તનો નાશ કરતારા હય છે. પિત્તનું 
ઉત્તમ ઔષધ વિરેચન છે માટે બેત્રણુ વખત સારો રેચ લઈ 
લેવા. ફસ ખોકાવવી ( રક્તમોક્ષણુમ્‌ ). 


ચરબી, તેલ, કાકળ, ઉ૬દ૬ અતે સ્તૂપ, માંસ, છાર, દહીં, 
દિવાસ્વમ, સામો પવન--આટલાને ત્યાગ કરવ. 


દિવસે જે ફૂવાતાં પાણી ઉપર સૂતો તાપ પાતો હેય અને . 
રાત વખતે જે પાશ્ીી ઉપર ચ'્રતી ન્યેઈસ્ના પતી હેય એરા 
“ રૂવાનુ' પાણી પીનુ' આ ક્ાતુ માટે પરમ હિતકારી છે. આતું નામ 
* *હસેોદક. ' ચરદ્તતુમાં આનું પાણી (હસક ) એ ખરેખર 
અમૃત સમાન ડાર્ષ કરે છે. સ્નાત, પાન (પીવામાં ) અને 
અતસાદનપાં આ જ પાણીને! ઉપયે!ગ કરવો, મેશા ગોરસ ફવાએ! 


ત્રડતુચર્યા ૨૭૦ 


હેય તેમાં આવી રીતે સૂર્યનો તડકા અતે ચદતું અજવાળી 
પડી કે. 


સુંદર ફૂલોની માળાએ ધારણુ કરવી અતે અત્તિ સ્વચ્છ 
વસ્રા પહેરવાં. રાત્રિએ ચ'દ્રનાં કિરણને ઉપભોગ કરવો. 


ઉપસ'હાર 


દરેક ક્ડતુમાં શું શું ત્યજગુ' નનેઈએ અને શું શું સેવન 
કરવુ જેઈ એ તે ઉપર દર્શાવવામાં આવ્યું છે. કઈ ત્દતુમાં કયો 
રાય કાપે છે, તેતો સ'ચય કયારે થાય છે અને તે શાંત કયારે થાય 
છે વગેરે ન્નણીને યોગ્ય આહાર્યોજના થાય તો હાલ જે અનેક 
રંગા દેખા દે છે તે ન દે એમ મતે લાગે છે. ઘણાખરા રોગોનું 
કાર્ણુ ગ્રામ્ય આહાર જ હોય છે. જે કાઇ આ વિધિ અતુસાર્‌ 
વર્ત'શે તે ત્રતુકૃત ઘોર રેણોના કખશ્નમાં કદી નહિ આવે 
એવી સુષુતની શિખામણુ સાથે હું આ પ્રકરણુ બંધ કરુ' છું : 


કતારો ય ળ્તેન વિખિના વર્વતે નરઃ 1 
ઘોસજતુસતાત્રોપાનામોસિ ત થવાન ॥ 
(ુશ્રત ૩. રચા. અ. ૬૪) 


ગ્રકરણુ ચાવીસસુ' 


આચુષ્યમાન થવાના ઉપાયે 


મહાભારતના અનુરાસનપર્વ'માં યુધિષ્િર ભીખ્મપિતામહને પ્રશ્ન 
પૂછે છેઃ “ પિતામદ! વેદમાં કહ્યું છે કે પુસુષતું આયુષ્ય સે! વષનું 
હોય છે અને સે'કડો પ્રકારના વીર્ષવાળો થઇને પુર્વ જન્મે છે 
છતાં ષુસ્વો બાલ્યાવસ્થામાં જ યા માટે મરું પામે છે? રું 
કંશ્વાથી મનુખ્ય સંપૂર્યુ આયુષ્યમાત થઈ રકે છે? રું કરવાથી 
અલ્પ આયુપ્યવાળેો થાય છે? કયું કર્મ કરવાથી તેને #ીર્તિતે। તથા 
લક્ષ્મોતા લાભ થાય છે? ચું મનરચન તયા કર્મ વડે તપથર્યા 
કરવાથી, થહાચર્ય પાળવાથી, જપહોમ કરવાથી અયવા ઔયધોવું 
સેવન કરવાથી મતુષ્ય આયુષ્યમાત થાય છે ? તે મતે કહે. ” 


આ પ્રશ્નનો ભીષ્મપિતામહ લ'ભાણુથી ઉત્તર આપે છે. 
આપણે કેટલીક અમત્યની વાતે! જ તેમાંથી લઇટયું. આખું ગ્રકશણુ 
દેવાની ઘચ્છા રાખનારે મહાભારત નનું. 

ભીષ્મ કહે છેઃ 

* આચાર્થી જ પુરુષનું આયુધ્ય વધે છે, આચારથી જ 
લદ્દમીવાન ચવાય છે અતે આચારધી જ આલે અને પરલેકમાં 
કીર્તિ પ્રાપ્ત થાય છે. દુરાચારી મતુષ્યેતે આ જમતમાં દીધાંયુષ્ય 
પ્રાપ્ત ચનું જ નથી. મે પોતાનું કલ્લાણુ ઇચ્છનાર પ્રસ્વેદ મનુધ્ધે 
સદાથારી થું. ધર્મનું લણ આચાર છે, સત્યુરયોતું લષ્ષણુ મારિત્ય 


આયુષ્યમાત થવાતા ઉપાયે ૨૮૧ 


છે અને તેવા સત્મુસ્યોના સુયોગ્ય વર્તનતે જ આચારનું લક્ષણુ " 
કહેવામાં આવે છે. (૬ થી હ ) 


જે લોકો ચારિક્યિહીન હોય છે, સર્યાટાતે તોડનાર હોય 
છે અને નિત્ય હરકોઈ સ્રી સાથે મૈયુન કરનારા હોય છે, તે 
પુરષો અલ્પાયુષી હોય છે. (૧૨) 


“ ફોધનેો ત્યાગ કરનાર, સત્યવાદી, પ્રાણીઓની હિંસા નહિ 
કરનાર, અમૂયારહિત અને નિષ્કપરી પુરષ સે। વર્ષ સુધી જવી 
શકે છે. (૧૪) 


“ સવારમાં થાહામુઠર્તમાં ઊડીને ધર્મઅર્થને! વિચાર કરવો. 
ઊગતા અને આયમતા સૂર્યને કદી ન નેત્રે. ગ્રહષું સમયના 
તેમન જળમાં પ્રતિબિંબિત થયેલા અને મધ્યાહકાળે આકાશના 
મધ્ય ભાગમાં આવેલા એ સૂર્યને નવો નહિ. હમેશાં સંધ્યા કરવી, 
નિત્ય સ'ધ્યા કરતા હતા એટલા જ કારણુથી ત્રઠાષઓ દીર્ઘાયુથી 
હતા. (૧૮) 


“ પારકાની સ્ત્ર સાથે કદી સંભોગ ન કરવો. પર્દારાગમન 
જેવું ખીજુ' અનાયુષ્ય ( આયુષ્યના શડાસ કરનારુ' ) આ જ્ગતમાં 
ખીજુ* ક'ઈ જ નથી. સ્ત્રીઓના શરીરમાં જેટલાં ર્‌વાટાંનાં છિદ્રો 
હેય છે તેટલાં હન્નર્‌ વર્ષો પર્યત, તેઓતી સાથે વ્યભિચાર કરનારા 
પુસ્વો નરકનું સેવન કર્યા કરે છે. (૨૨) 


જ*જૃશપ્રસાષન ( વાળમાં તેલ નાખવું, વાળ ઓળવા એ ), 
આંખમાં અંજન આંજવું, દાતણુ કરકું તથા દેવતાઓતું પૂજન 
આદિ કાર્યો દિવસના પ્રથમ ભાગમાં જ કરી લેવાં. (૨૩) 

“ખીજ્એ પહેરેલા જેડા અને વસ્ત્ર કદી પહેરવાં નહિ. (૨૮) 


“ અમાસ, પૂનમ, ચૌદસ, આદમ--આ તિથિઓએ ડદી 
આસહવાસ સાધવો નહિ. (૨૬) * 


શ્તર દિનેચર્યા 

“ખીન્નનાં મમસ્યાતોને પીડા થાય તેવાં વચતે બોલવાં 
નંઠિ, કૂર વાકયો! ખોલ્વાં નહિ, નીચ મનુષ્ય પાસેથી કેઈ પદાર્થ 
લેવો નહિ, જે વાણીથી ખીજાતે ઉદ્દેશ યાય તેવી સ્ક્ષ અતે પાપી 
વાણી કદી બે!લવી નહિ. વિદ્દાન પુસ્વે બીશ્તના મમ'ભ્ાગમાં પીડ! 
કર્‌ એવાં વાણીરૂપી બાણો કદી છોડવાં નહિ. બાણોથી વીંધી 
નાખેલું તથા કુડાડાથી કાપી નાખેલું એક વન ફરીથી ઊગે છે 
પણુ દુદ્વાણી રૂપી બાણોથી કરવામાં આવસે! મતુષ્યતે! બીભત્સ 
જખમ કદી સ્ઝાતો નથી. (૨૨-૩૩) 

જ મલમૂત્રતો ત્યાગ ફરી આવ્યા પછી, શેરીમાં જઈ આવ્યા 
પછી, સ્વાધ્યાય કરવાના સમયે તથા ભોજત ફરતી વેળા મેશા 
પાદપ્રક્ષાલત ( પગ ધોવા કરવું.” 


શાર્ટ્જાવસ્તુ ઝુસ્નાનો વર્ષાળાં ગૌવતે સતય (૫૨) 


આ સાદ પણુ સરસ નિયમ આપણા જીવનમાં સારી રીતે 
વણાઇ જવો જેઈ એ. નાનાં બાળકાતે આવી રેવ પાડી હેય તો 
મે(ટપણે તે રેવ કાયમ રહેશે. 

“ઉત્તર દિશામાં અતે પશ્ચિમ દ્થિમાં માથુ” રાખી સવું નહિ. 
પૂર્વ અતે દક્ષિણુ દ્રિ તરફ માથુ' રાખી સ્‌ વું. (૪૮) 

“કદી નાગા થઇને નછાનું નકિ, રાત્રે કદી નહાવું નહિ, (૫૧) 

“સતાન કર્યા પછીયી વસ ધોવાં નહિ. મનુષ્યે સદ્ય ભીનાં 
કપડાં ન પહેરવાં નનેઈ એ. (પ૨) 

જ રસ્વલા આ સાથે કદી સંભાવા--વાર્તાલાપ ન કરવો.(૫૩) 

“પાઈ ક્ષેત્રમાં અષત! ગામની સમીપમાં મળમૂગતે ત્યાગ ત 

દવો, ૬૫૪) 


આયુષ્યમાન થવાના ઉપાયેદ ૧૮૩ 


“ધુડસાં ( તુષ ), કેરા, રાખ અને ઠીંકરાં ઉપર કદાપિ ન 
બેસતું. ખીજ્નએ સ્નાન કર્યું હોય તે પાણીનો દૂર્યી જ ત્યાગ 
કરવો. ( પ& ) 


“કુદી ઊભા રહીને પેશાબ ન કરવો. રાખ ઉપર, ગાયોના 
રાળા વચ્ચે કદી પેશાબ ન કરવો. 

ભીના પગે ભે।1જન કરવું પણુ ભીના પગે કદી સૂજી જવું 
નહિ, (૬૧) 


જ કદી માથાના વાળ ખેંચવા નહિ કે કોઈને માયા ઉપર 
માર્‌ મારવો નહિ. બસે હાથે કદી માથું” ન ખ'જેરવું. વારવાર 
શિર ઉપ૨ જલ રેડી સ્નાન ન કરવુ, (૭૦) 


“ ગુસ્તી નિંદા મનુષ્યોના આયુષ્યતો નારા ફરે છે એમાં 
સ'શય જ નથી. (૮૧) 


“પોતાના ઘરથી દૂર પ્રદેશા ઉપર મૂત્રના ત્યાગ કરવા 
બેસવુ; પોતાના ઘરથી દૂર પ્રદેશ ઉપર્‌ પગ ધોવાનું રાખવું, અને 
પોતાનું હિત ઇસ્છનારા પુરુષે પોતાના ધરથી દૂર પ્રદેશ ઉપર 
એઠવાડ વગેરે નાખવાં. (૮૨) 


“રાત્રે સૂતી વખતે દ્વિસે પહેરેલું વસ્ત્ર બદલીને નવુ પહેરીને 
સૂઇ જવુ “અન્યરેવ મવેટ્રાલઃ શવનૌયે નસેત્તત ॥ ' (૮૬) 
“ગ્રસેક પુરષે બધા પર્વના દિવસોએ અહાચર્ષ પાળવુ'. (૮૯) 
“ઝક જ પાત્રમાં બધાએ કદી ન જમવા બેસવુ'. (૮૯) 
“ર્‌જસ્વલાના હાયનું ભોજન કદી ન ખાવુ. (૯૦) 


જે ભોજનમાંથી બધું જ સત્તત કાઢી નાખવામાં આવ્યું હોય 
એવુ અન્ન કેદી ન ખાવુ'- (૯૦) 


૨૮૪ * દિતચર્યા 


* દિવસે કદી મૈથુન ન કરવુ”. કન્યા, વેશ્યા તયા જેતે કદી 
'ઝતુદર્શન થયું જ? નથી એવી સ્ત્રી સાથે મૈથુન કરવું નહિ, તેથી 
લાંણુ આયુષ્ય પ્રાપ્ત યાય છે. (૧૦૮) 


“પોતાનો જે સાતિજન રહ હોય અતે જે મિ દરિદ્ર હોય 
તેને પોતાતા ધરમાં વસાવવો, કેમકે તેથી પમત અને આયુધ્યતી 
રહિ યાય છે, (૧૧૩) ર 


“મનુષ્યે પોતાના ધરમાં પારેવાં ( કબૂતર ), પોપટ તથા મેતા 
વગેરે પક્ષીઓતે રાખવાં. તે સમૃહિને આણુનારાં છે. (૧૧૪0 


“સંધ્યાકાળ વખતે સૂવુ' નહિ, વિધાભ્વાસ ન કરવો, જમવુ” 
નહિ, આથી દીર્ધાયુષ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. (1૨૦) 


“શત્રે સાથવો ( સક્ઝુ ) કદી ન ખાવો. 


“ જે કન્યા ઉચ્ચ કુલમાં ઉત્પન્ન યયેલ હેય, ઉત્તમ લક્ષણાવાળી 
હોય, યોગ્ય વયની હેય તેની સાથે જ પોતાને! વિવાહ કરવે। યોગ્ય 
છે. તેવી સરમાં સંતાન ઉત્પન્ન કરીને પોતાના કુળતે પ્રતિટાવાળુ' 
બનાવવું અતે પોતાન! પુત્રોને સ્ાનસંપન્ન તયા ઉત્તમ કુળધર્મવાળા 
વિદ્દાનો પાસે વિદ્યાભ્યાસ માટે મોકલવા, જે કન્યા ઉત્પત્ર થઈ 
હોય તો તેતે કાઇ બુદધિવાન અને કુલવાન વરને અર્ષયુ. કરવી. 
પોતાના પુત્રા માટે પણુ સત્કુલલી જ કન્યા શોધી 'કાદી વિવાદ 
કરવો.” (૧૨૩ થી ૧૨૬) 


આ અત્યત મહત્ત્તની વાત છે. આપણું સત્યાનાશ ને કોઈએ 
પણુ કાઢયુ' હોમ તો આપણી દુટટ ઢંગધડા વિતાની લસર્સસ્થાએ. 
લસ એ અતિ જેખમદાર અતે અતિ પવિત્ર ક્ય! છે. પરતુ તેને 
આપણે તદન ક્ષુ્8ક અને અપવિત્ર બનાવી મૂક છે. જે ઔપુરુષે 
તન, મન અને ધનષી સુસંપસ હેય તેવાઓ માટે જ લમતો 
અધિકાર હોઇ રકે, અશિક્ષિત, અયુત્તિન, રોગી, દુષ્ટ ચાસિત્રિવાળા, 


આયુષ્યમાન થવાના ઉપાયો રી 8૮૫ 


દુર્બળ, મૂર્ખ, કુર્મસ્કારી--આવાં આયુરષોનાં કદી લચ ન થવાં 
જેઈ એ. આવાં અયેગ્યનાં લસ્ોથી દેશમાં અયોગ્ય પ્રશ્ત વધે છે 
અતે ભૂમિને ભારરૂપ થાય છે. અયોગ્ય સ્ત્રીપુસ્ષોને નિષ્ક્લ 
( સ્ટરિલાઈઝ ) બનાવી દેવાં નેષ્ઠએ. હિટલર જે કામ અત્યારે 
જર્મતીના કલ્યાણુ માટે કરી રલો છે તે કામની હિંદતે ખૂબ જ 
જરૂર છે. લગ્ન માટે લાયકાત જઇએ. લાયકાત વિનાનાં સ્્રીપુસષોને 
ખસી બનાવી રેવાય તે! દેશનું કલ્યાણુ થાય. આ પુસ્ષ બન્ને 
રૃખાવડાં હોય, નીરોગી હોય, સુશિક્ષિત હેય, સુર્તસ્કારર્સપન્ન હોમ 
તો જ તેમનાં લમ થવાં જેઈ એ. કદરૂપાં, રોગીલાં, અક્કલવિનાનાં 
અતે ભિખારીનાં લક્મ બંધ થવાં નેઇએ. હિંદુસ્તાનતે જે મહાન 
થવુ હેય તો લમર્મસ્યાતે ખૂબ જ ઉદાત્ત--ભત્ય બનાવવી પડશે, 
અત્યારે તા આપણી બધી જ શક્તિ અયોગ્ય લમોથી ઉત્પન્ન 
થયેલી એલાદને સુધારવા કે કઈક અ'શે સુખી કરવાના કાર્યમાં જ 
ખર્ચાય છે. ઉપદ'શ કે પરમિયાવાળાં જે સ્ત્રીપુસ્પો પરણે છે તેમતી 
પ્રશ્ન નિર્બળ અને વ્યાધિમસ્ત થાય છે. તે માટે આપણુતે દયા 
આવે છે એટલે મોટી ઈસપિતાશો ખોલીએ છીએ. એવી દુબ'ળ 
મળત મજૂરી કરીતે પેઢ ભદી ખાય છે. એ મજૂરો માટે નિશાળો, 
દવાખાનાં વગેરે બંધાવવા પાઠળ ધણાની રાક્તિએા ખર્ચાઈ રહી 
છે. અયોગ્ય સંતાનો ઉત્પન જ ન થતાં હોય તો આ કરૂગુ દશા 
ન હોય. કોઈના મોં ઉપર નૂર નધી,કાઈના અવાજમાં ભલ નથી, 
જાઈતા ચારિત્ર્યમાં વર્ચસ્વ નથી, જગતને વિસ્મિત કરી નાખે 
એવી ખુદ્દિ નથી. આ બધું કમઅક્કલનાં લસ્સો થઈ છે. આજનાં 
આપપષ્ાં લમો એટલે “બેભાનિયતતે ઉત્મવ' છે. ડોઃસીડગરાંની 
જ્હા ઉપર, જ્ેવીઓના નેવ ઉપર, લમપત્રિકાઓ અતે ગોત્ર" 
પ્રવરતા યોગ ઉપર આપષાં લમો સધાય છે. જ્યારથી સ્વય'વરની 
પ્રધા આ દેશમાંથી નાબૂદ થઈ છે ત્યારથી આપણી પડતીના 


ગણેસ ખેદા છે. કેટલાયે ચાણાક્યો અને કાલ્વિદાસોનાં વીય 
*્મળિ'એા અતે ' કાશી એમી ગળાઇમળાઇનતે આજ નમાલી, 


શતક દિનચર્યા 


નિરવ” અતે નિસ્તેજ માયકાંગથી પ્ર્તમાં પરિણુમ્યાં છે, તનમાં 
મદન્મત્તં્સિરો કેવી છટાથી સિંહણુને વરે છે તે જુએ અને 
આપણે કેટલી દીનતાથી અત્રંસ્કારી બાહ્મણુતી આજ્ઞાને માથે ચઢાવી 
ગમે તેતે હાય સે!પીએ છીએ તે જુઓ. લસતૅસ્થા સુધાર્યા કે 
મિટાવ્યા વિના હિંદતે। ગુનસ્દાર મતે શક્ય નથી લાગતો, કેટલાંયે 
સંસ્કારી સ્્રીપુસ્વોને જ્તાતિસસ્થાએ ગૂગળાવી મારી નિષ્પ્રાણુ 
બનાથ્યાં છે. સાતિસંસ્થાના નિકદન વિના લમ્મ મણેવું ક્ષેત્ર વિશાળ 
થવાતું નથી, લગતું ક્ષેત્ર વિશાળ બતે તો જ લાયકાત અને પર્ષદગી 
શક્ય બતે. એલે પ્રત્યેક માણુવાન યુવાનનું એ કર્તવ્ય હોવ્‌' નેઇએ 
ક તે આજની ગંધાતી, બદ્મેથી ભરપૂર અતે અનેક દૂષણાથી 
ભરપૂર સાતિસંસ્થાનું નિકદન કારે. જે સમાજમાં પૈસાથી સીએ 
ખરીદાય છે, સાટાત્રેખડાંથી કન્યાઓ કમાવાય છે તે સમાજમાં 
શૈવી આશા રખાય? એટલે જ એકચકાના બકાસુરથી જેમ ત્યાંતો 
માનવસમાજ પીડાતો હતો! તેમ આજે એકએક મવાલીથી, જતુ 
જેવાં પ્રાણીઓથી ખદબદતાં ગામડાં અતે શહેરો પીડાતાં જણાય 
છે. આથી જ પાંત્રીસ કરોડની મશ્ન મુક્ઠીજર ગારાએ આગળ 
1ર ગુકાવતી જેવામાં આવે છે. 


દીર્ાયુથી માબાપની પ્રજા જ દીર્ત્રાયુથી થાય છે. માટે જ 
ભીષ્મપિતામહે આ લની વાત અવીંઆં ઉપસ્થિત કરી છે. 


ત્રકરણુ પચીસસું 
સદ્વૃત્તસ્‌ 


સુલ્ાર્થાઃ સપેમૂતાનાં ગતાઃ સર્વાઃ પ્રસસયઃ । 
છુ ત ન વિના પર્જાત્‌ તરત ધર્ષવતો મવેત્‌ ॥ 
(વાગમટ ભૂ. સા, અ. ૨ ) 


ભંતમાત્રતી સર્વ પ્રરૃત્તિઓ સુખને માટે હોય છે. પર'તુ ધમ'ના 


સેવને વિના સુખ પ્રાસ થતું નથી. માટે મનુષ્યમાત્રે ધર્મપર 
ચવું જેઈ એ. ( વાગ્શટ ) 


જે વાત વાગ્ભટે ડહી છે તે જ વાત વ્યાસજીએ પણુ હાથ 
ઊચા કરીને પોકારીને કહી છે: “ હૈ મતુષ્યો | ધર્મના પાલનથી જ 
અર્ધ અને કામની પ્રાપ્તિ થવાની છે માટે ધર્મનું પાલન કેમ નથી 
કરતા? હું શ"ચા હાથ કરીને, બૂમ પાડીને સૌને કરું છું કે ધર્મ 
પાળા, ધમ પાળે; પરતુ મારુ કોઈ જ સાંભળતું નથી.” 

અને આજ વાત હિંદુર્મસ્કૃતિતા પ્રત્યેક પ્રચારકે પોકારી - 
પોકારીને ફરી છે- આપણે જીવનને કદી ચે સ્યૂલ લેખી પપાળ્યું નથી. 
શરીરની પાઠ્ળ મન છે અને તે મનની વિશદ્દિમાં તેમ જ બુદ્ધિની 
વિશુદ્ધિશાં જ અવોએ જવનની ધન્યતા પરમજી છે. ચહે તે 


3૬૨ ,.- રિનચર્યા 


અતુકાનનો આધાર છે, એટલે તે બધાના પાલન ઉપર ખાસ 
લક્ષ્ય આવવાની જરૂર છે. એકના ભોગે ખીજુ ખીકવી રાનતું જ 
નધી., અમુક એક વસ્તુતો અતિરેક ન ચઈ જય એ સાચવવાનું 
છે, ધર્મના અતિરેકથી અષવા એકદેશીય પાનથી ખીજા' અંગોને 
પક્ષાધાત ન લાગી જાય એ જેવાની ખાસ જરૂર છે. બાહ્ય અતે 
આંતર--બન્તે “તની ચુદ્ધિ ઉપર જ પ્રલુમમ છીવતનો પાયે 
રચાયેલો છે. 


દત્ત આપણુતે સારા નામરિક બનાવે છે, સામાજિક 
નીતિનિયમો શીખવે છે, જીવતશોધત સૂચવે છે અતે છવનતા 
સવીમી વિદાસ માટે પ્રેરણા આપે છે. ચાલે ત્યારે આપણુ હવે 
તે જેઈ એઃ 


દેવ, ગાય, બાહાગૃ, ગર ૬૬, સિદ, આથાર્યતી પૂત્ન 
કરવી, * 


જેટલી વાર મલિન સ્થાનમાં «તએ તેટલી વખત પમત 
બરાબર ધોધ ને નિર્મળ રાખને 


* આ પ્રસ્મેક સૂત્ર ઉપર લ'ભાણ્‌ બાષ્પ લખી શકામ એમ છે. 
કાડ્ાણુ એટ્લે આનતા નિરકર બાબો! નહિ. અરવિં'દ) ગાંધી, બોઝ, 
આઈન્ર્દીત, એડિસન, ટામેરર, રામન, માલવીયજ, કાલ માકર્સ, ગોર્ધી, 
ટૉક્સ્ટોય, રોમે રોલા--આ બધા સાથા બ્રાહ્ગે!ા-દેરકાલ કે જ્ઞાતિની 
મર્ધાદ્દા વમર્‌ જે પવિત્ર છવન ગાળી રથા છે અને શ્ષપ્રાજતું કલ્યાણ 
ત્ર'ધી રપ છે તે બાહા. અખેાટિયાં ષદેરે તે એ3)૬ શેક ખોધે 
તે શ્રાહ્ષણુ નહિ. “દેવ? માટે પછ ભાષ્ય લખાય, ન્‍ેતા છવતમાંથી 
જે પ્રેસમાં મેલવતે! દોય તે તેનો દેવ. તહદ્ધ એટલે વવોવદ્દ પછ 
ખરાજ આવા એટલે યુવાતોતા માનસને પોગ્ય પવે વળળતાર. 
પિક રાબ્દ ભદષ્મ માગે છે પરતુ «બાણ્સવે તેમ નથી કદ. 
દ્ાચપની વિવેક્ઝુજ્િ ૩૫ર % છોડયું છે. 


સદૂલૃત્તમ્‌ ૨૯૧ 


પખવાડિયામાં ત્રણુ વખત હજામત કરાવવી, હમેશાં અતુપહત 
(કર્યલી વગરનાં-સફાઈદાર ), મનને ગમે તેવાં અતે સુગધી 
પદાર્થો છાંટેલાં--એવાં વસો પહેરો. 


સવાર સાંજ બને વખ્મત સંધ્યા કરવી. 


સારાં વસો ( ' સયુવેશઃ ' સમાજમાં જે વસ્તા પહેરવામાં 
સભ્યતા મતાતી હોય તેત્રાં, પર'તુ અછકસાપણું દાખવે એવાં નહિ. 
ગામડામાં રહેતો યુવાન જ્યારે હેટ, નેકટાઈ, મોજા ચઢા1તે ચાલે 
છે ત્યારે તે અછકલે। લાગે છે--લે[કોમાં તે નિંદાય છે.) પહેરવાં. 
હમેશાં માથાના વાળ હોળીને બરામર્‌ સાક્‌ રાખવા (પતાષિ3 
જશ? ), માથામાં, કાનમાં, નાકમાં અતે પમતાં તળિયાંમાં હમેશાં 
તેલ નાખવું, ધૂત્રપાન ( અગાઉ બતાશ્યું છે તે મુજગતું--ખીડી 
નહિ. ) કરવું, કોઈ આપણુને મળે કે પ્રથમ આપણે ખોધવું 
(પૂવીમિમાથી ), મુશ્કેલીના પ્રર્ત ગો બી'તી વહારે દોડી જું 
(યુમવ્મ્વુવવત્તા ), હમેશાં અસિહેત્ર કરવો (આપણે ત કરી શકીએ 
તે માટે આપણે આપણી દયા ખાઈએ, પરતુ બીશ્તએ કરતા 
હોય તેની મશ્કરી કે મશક ન કરીસે.), દાન કરવું, અતિથિઓની 
પૂ કરવી, વખત ન્તેઈ હિત, મિત અને મધુર અર્ષવાળુ' બોલવું, 
ન્તિન્દ્રિય રહેવું ( ઇંદ્વયાતે બહુ બડેલાવવી નહિ ), ધર્મમાં ચિત્ત 
પરેવવું ( મનુ ભમવાને ધર્મનાં જે દરા લસ! વર્ુજ્યાં છે તે ધર્મ. 
૪૦૪4 પ્રો ર્લીછા૦ના જે પોકારો સંભળાય છે તે તે 
બ્યાજમી જ છે). કોઇ આપયા કરતાં વધુ સુખી હોય તો તે 
જે રીતે સુખી થયો હેય તે હેતુમાં ઈધ્યા કરવી પણુ ફળની 
ફપ્યાં ન રાખવી (રેતાવોવું જછે સેયું: ); ચિતા વગરનું જીવન 
ગાછીવું, કોઈની પશુ બીક ન રાખવી ( નિમીજ: ), દૈવી સંપત્તિના જે 
સોપાન ગીતામાં વર્ણુવેલાં છે તેમાં પ્રથમ સ્થાન નમયયને છે એ 
યાદ રાખવું. જે બીકણુ હોવ તે ધર્મ પાળી શકે જ નઠિ. ( ' હરિત 
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માર્ગ છે શરાનો નહિ કાયરનું કામ જેને '--એ સરખાવે, ) 
ખુડ્દિશાળી થાએ ( જેવી અુદ્દિ તેતું જ ભલ. યુરોપ આપણી 
ઉપર સરસાઇ ભોગને છે તે બુદ્દિવલથી. આયોએ પીશો યો 4 
જ્રચોજ્યાઇની જ ગ્રાર્કના કરી છે.) /ડીમાન્‌ (હી એટલે શરમ 
ક લર તહિ પણુ “વાળ છુટે થાર પોતાત્‌ ન *્હાયતે 
થવગિત્‌ 1 કસાન્તવાટ્મના સિય ટ્ીક્તુ પર્ભાદ્રેવાપ્તે ॥ ” એ 
અર્થમાં. ). યાઓ ૭ખ ઉત્સાહ રાખા, બાધા ન રહે! પણુ ચતુર 
(દક્ષ) રહો. ક્ષમાવાન યાઓ (ક્ષમા એ વીરતું ભૂષણુ છે 
એ યાદ રાખવું. ), ઘર્મપરાયયુ થાએ, આસ્તિક બુર રાખો, 
જ [વનયશીલ, ણુહ્ધિવાન, વિધાવાન, અમિજાત ર્સસ્ફાશિતાર્સપજ્, 
વયો?&, સિ, આચાર્ય--હોય તેતી ઉપાસતા કરે. હમેશાં છત્રી 
શાખો, સાથે દડ રાખે, મૌત રાખો (જેમ બતે તેમ ઓછું 
બોલો ), હમેરાં જેડા પગરખાં પહેરો અતે બહાર ફરતી વખત 
બધી બાજુએ નનેઇતે ચાલે. 


હમેશાં પવિત્ર આચાર અતે ચારિત્ર રાખે! ( મંળઝાચાદીઇ:), 
થોંથરાં, હાડકાં, કાંટા, વાળ, ધુડમાં, રાખોડી, ટીંકરાં, પાણીધી 
ખરડાયેલી જમીત--ખઆ બધાનો ત્યાગ કરો. થમ જણાય તે 
અમાઉ વ્યાયામતે ત્યાગ કરવો! ( ' દ્રાજ્ત્રમાત્‌ ચ્યવન શીલ્યાત” 
વધુ માટે વ્યાયામનું પ્રકર્ણુ ેનું ). 


સર્વ મ્રાજ્રીમાત્રમાં બંધુભાવ રાખવે(, કોધી માખૂસેતે શાંત 

પાડવા પ્રયત્ન કરવો, ડરી ગયેલાઓને આશ્વાસત આપવું, ગરીત્રેને 
આમ્રય આપનતે!,, સસને જ પોતાનું કવય બતાવતું, મુલેકાતિ 
કરાવવામાં તત્પર રહેવું, પારકાનાં કર્કશ વતો સુણી ગરમ ત 
યં સહિષ્યુ થવું, કોધતે! નાદ કરવો! (' સમર્શજ 9». વંત અતે 
ડંબૃ1ાન થવું, અતે રામ અતે દયના હેતુને! તાશ કરવા સતત 
મૃત ૨૨ેવું. ી 


સદ્વત્તમ્‌ ૨૯૩ 


નીચેતા કુદરતી વેગને કદી ન અટકાવવા જેઈએ. તેને 
અઢથકાવવાથી અનેક જતના દાસ્ણુ વ્યાધિઓ લાગુ પડે છે. 

ઝાડા અને પેશાબતે વેગ કદી ન અટફાવવે!. 

વીર્યના વેગ કદી ન રોકવે।. 

અધોવાયુતો વેગ કદી ન રોકવો. 

ઊલટીને વેગ કદી ન અટકાવવો. 

હીંકતા વેગ ન અટકાવવો. 

એડકારતો વેગ ન અટકાવવે[. 

બગાસાંના વેગ ન રોકવો. 

ભૂખ અને તરસનો વેગ ન અટકાવવો. 

આંસુ આવતાં હોય તો તેતે ખાળત્રાં નહિ. 

રડવાથી આંખો સુષરે છે. આંસુતે લીધે આંખોતે! મેલ 
દૂર થાય છે. 

ઊ'ધ સખ્મત આવતી હેય તેને કદી ન રોકવા. 

શ્વાસ ખૂબ ચડયો હેય તેતે કદી ન રોકવે।. 


શ્રમ લાગ્યો હેય છતાં ન લાગ્યો કરીતે વધુ શ્રમ ન 
કરવો. આ વેગો રોકવાથી ઘણા દારુણુ બ્યાધિઓ લાગુ પડે છે, 


આથી ઊલટું, નીચેના વેગાને દખાવવા મનુષ્યે પ્રયત્નશીલ 
રહેવું નઈ એ. રમાંલ્તુ પારવે૧ વેમાન્‌ ટ્િતૈષી પેસ ચેટ અ । 

અયોગ્ય સાહસોના વેગને રોકવો. 

મન, વાણી અતે કર્મના વેગને રોકા. 

લોભ, રોક, ભષ, કોધ, અને માનના વેગને રકા. 


કૃહ્ટ * દિનચર્યા 


નિર્છનઝતા, ખ્રર્ષ્યા, અતિરાગં, અભિધ્યાય (પારકા મતની 
ઈશ્છા )ના વેગને રોકવા. 
જુઠું ખોલવાના, થાડી ખાવાના, કરકરા વચને બોલવાના 
અને કવખતે બોલવાના વેશને પણુ રોકવા. 
બીશ્રાઓને જેથી પીડા યાય એવી પ્રરૃત્તિતા વેગ રકે. 
સ્રીસહવાસ, * ચોરી, હિંસા--આના વેગ અઢકાવે!- 


* હુમણાહમણદે એક એવા ખ્યાક્ મનુષ્યોના મગજમાં 
ધ્રૂસ્યા છે કે વાસતાએ ને નિષ ત્રિત કરવાધી શરીર અને મન ઉપર 
માઠી બસર ઉત્પન્ન થાય છે. અર્થાત્‌ બ્રહ્મચર્ય અથવા શતપાલન 
અનૈસગિક છે; અરે, સ્રીસહવાસ એ તદ્ન નૈસગિ'ક ભૂખ છે, આને 
રોકદ્રાથી શરીર અને મત બન્ને બગડે છે! ખોરાકતી ભૂખ જેટલી 
સ્વાભાવિક છે તેટલી જ સ્વાભાવિક ભૂખ બ્રીસ લેગની પણુ છે એમ 
છચોક, બેધડક ઉપરે અનેક રીતે આજ અપાઇ રહલો છે. પરિણામે, 
ઉચ્છ ખલતા અને હવસખોરી બેડદ વધતી જણાય છે, અફાચર્ષ ખધા 
માહે નથી એ વાત કબૂલ, પણુ મિતવાગ ( «10૯૬૧૦ ઇુદ&1- 
ઊલ્8100 બં ડછ%૪& ર09થ1ટ ) ખરખ છે એમ માનવામાં નરી 
મૂર્ખતા જ છે. પમ, નિયમ અને સયમતી આજ હાંસી--અથવા 
મનક થઇ રછી છે અને મન્મય એ જ મહાપ્રભુ મનાવા લાગ્યો 
છે. કુંડ (ત્લઘવ ) નામના વિદાને અ «તના વિચારોથી ઘણાનાં 
મન . કકુબિંત કષ જે. પર'હુ હમણાહુમણાં માનસશાસ યમનિયમ કે 
સ'મતી મહત્તા સમજવા લાપ્યું છે અતે સયમ એ અનેસગિષક નમી 
પણુ માનસિક અતે ચારીરિક વિકાસને માટે ખૂબ “7 નરી છે એમ 
તે હવ પ્રતિપાદન પણુ કરે છે. ઇત્લ ડનો સુપ્રસિષ્્ર માતસથારરી 
વિલિયમ મેક ડાકગવ (111140 તાત 0૦૪૪ ) એના માનસ* 
શાસ્ર ઉપરતા એક સરસ સમા વેગવિધારણુ (૯૬૩7255101 ) 
માટે નીચ પ્રમાત્રે લખે છે તે ધ્યાત આપવા ષોગ્ય છેસ- 

*,..્િટ0€55101 15 તં?1112411૦4. 114180૪ £૯0#૯૬- 
ડાંઝતત 1ત ઉલ જાંતટ ૨70 [૪૦0૯741 5૯15૯ ૦7 (1€ 076, 





સદ્વૃત્તમ્‌ ી શ્હ્પ 


કદી અસત્ય ન ખોલે, પારકાતો પૈસો કદી ન લો, પર- 
સ્ત્રીઓની કદીયે અભિલાષા ન રાખો, પારકાને પૈસો તેમ જ 


શદળવપઇદ દલડાત્ટાં॥ાં, છાંઉપબ્ઘાં ડ્ટા-૦૦૮દ ૦, શવપ 
તંદાટટ્દાંદ ૯10102 0૪13૯04 છ૦૦્ત દત્ત ૮૪1, 9૯19૯૦॥ 
16 ઇુત્ટહાંલા તળતં ઇટ 1૯55૯ ૪૦૦3, પરઇ1૦ધ! 1495 ઢળ 
૫૪11100૪ ૦૦1૪૯૧૬1૦0૩, 11૯61૯ ૮41 9૦ 10111૪ 951 ૦1405 
કાઉ 58₹88€₹7 11 11 ૪૦૮૩૬ 5૨15૯, 1112 ૮1 7€ 110110 
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અર્થાત્‌ સ'યમ એજ સસ્કૃતિ છે. વેગવિધારણુ ( તેના બહોળા 
અર્થમાં ) વિના, સયમ વિના; ઇત્રિયટમનત વિના, સારાનરસાના 
વિવેક વિના, અસુક નિયમે। અને વિધિનિષેધે વિના સમાજમાં પશુતા 
ખૂબ « વધી ન્ય અને જ'ગલીઓથી પણુ અધમ એવો સમાજ 
થઇ નાય. 


ઓસ્ટ્રેલિયાનાન ખી સમર્થ માનસરાસ્ી પ્રોફેસર ખેરી (1704. 
[ર્‌. ]. &. 8૯૮7) પણુ આ જ વાત પોકારીપે।કારીને કહી રહા 
છે, કામવાસનાના સ'યમથી મન અને શરીર પાયમાલ થાય છે એમ 
જે કહે છે તે તે! બળતામાં ઘી હોમ્યા જેડી કરે છે. કારણકે, 
જનસમાજને કામવાસના તે] અતિ ગ્રિષ છે જ--ડાય છે ₹ અને 
ત્તેમાં વળી આવાં વિધાને। રત્તૂ થાય એટલે પછી પૂછવું ૪ શું ? પરતુ 
આ ન્તતનાં વિધાનોએ સમાજનું કહ્યાણુ નહિ પણુ અકલ્યાણુ ૪ કર્યું 
જી, પ્રચલિત કામશાસ્રના સાહિત્યે મનુષ્યની વાસનાઓને સ'ચમિત 
કરી જ કે ખડેકાવી છે $ સમાજ આનાથી સુખ થયે! છેક દુઃખો રથી 
આ પ્રશ્નોના ઉત્તરો સૌ પોતપોતાનો હાય દૃદય ઉપર ધરીને આપને 


-- 
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ન પેસનુ* પાપરત્તિવાળાં સ્ત્રી, મિત્ર અતે બૃત્યે! સાથે કદી સહવાસ 
ન સખવે. ઉત્તમ મનુષ્યો સાથે કદી લડવુ નહિ અમવા વિરધ 
ન કરવો, આપણાથી નીચા હોય તેતી ઉપાસના ન કરવી, કપટ 
ફરવાની કદી ઇચ્છા ન કરે. અનાર્યોનતે! આશ્રય ન કરો. કપ્નિ 
ભયષ પમાડે નહિ. અતિ સાહસ, અતિ સ્વમ, અતિ જાગરષુ, 
અતિ પાન, અને અતિ અશન--કદી ન કરો. ઘૂટશુબેર બહુ 
લાંબા વખત સુધી ન બેસવુ". “સાપ, દ'ષ્ટ્રાવાળાં ( ડુક્કર વગેરે » 
અતે સિંગપંવ્રાળાં પ્રાણીએ પાશે ન જવુ. 


મામો! પવન, સામો તાપ, માર્મું ઝાકળ અતે અતિ વાયુનો 
ત્યાત્ર કરવે(. કાઈવી પણુ સાથે કલવતે આર'ભ ન કરવો. અમિમાં 
કાઈ પણુ ઉચ્છિરિ દ્રથ ક અપવિત્ર ચીજ ન હોમે. જે વરખ 
પહેરી સતાન કરતા હોય તે વસ્તા છેડા વડે કદી ઉત્તમાંગતો 
સપર ન ડરો 5 


સ્નાન કર્યા વિના, સ્વચ્છ વત્રે ધારું કર્યા વિતા, પૂશત* 
માર્ષના કર્યા વિના, અમિહેત્ર [ હોમ 3 કર્યા વિતા, દેવતાતાં દઈત 
કર્યા વિના, પિતૃગોતું તર્ષણુ કર્ષા વિના, ચુરુઃાતે દાત દીધાં 
વિના, અતિધિએઓ અને ઉપાશ્રિયોતે અન્ન આપ્યા પહેલાં, સુમધી 
પુષ્પની માલા કે પુષ્પો ધારણુ કર્યા કિતા, હ8ાથ પપ અને મોં 
ધોયા વિના, માં બરાભર્‌ સાપ કર્ધા વિના, નોકર્યાકરેને સારી 
રીતે લેરી ખવડાત્યા વિના, સરસ મતે(હર સુશમ્ય સ્ષાતમાં 
ખેધ વિના, યોગ્ય સપ્રય વિના, સ્વચ્છ વાસળો વિનતા, કદી બોત 
કરવા ન બેસવુ. આપણને જે ભોજન અનુફૂલ ત આવતું ઉૈ!૬ 


1 આપણે અહીં પણા લોડે તદાલી વખતે ર્વાઉને ઉપયોગ 
3 નષી કરતા ખુ મોતિષાના ઇડા નટે જ શરીર ક્ષે છે. ખા રીવ 
જારી તર્ષી, સ્વષક્નાની દરિમદે અ રીત અરાબ 9--ત્#્ય ૪. 
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તે ન ખાવુ, કદીએ વાસી અન્ન ન ખાવુ, [માંસ, ચટણી, 
સૂકવણીવાળું' શાક ( શુષ્ક રાક ) અતે ફ્લ આગલાના અપવાદ 
સિવાય શાતેનું વાસી અન્ત ન ખાવુ. ] હ 


ખૂબ કૉંસીને કદી ન ખાવું. રાત્રિને વખતે કદી દહીં ન 
ખાવું. સાથવો એકલે ( પાણી કે ગોળ મેળન્યા વિનાનો, લુખે ) 
કદી ન 'ખાવે. 


સીધા બેઠા વિના ન છીંક ખાવી, ન ખાવુ ન સઈ જવુ. 


વાયુ, અસિ, જલ, ચદ, સૂ, દ્રિજ, ચુરૂ--આટલાએઓની 
સામું--સામે માટે લીંટના ગળફા નાંખવા નહિ, અધાવાયુ કરવો 
નહિ, ઝાડેપેશાબ કરવે! નહિ. જહેર રસ્તાઓ ઉપર કદી પેથામ 
કરવો નહિ [ન ઘન્‍્યાનનવમૂતરવેતૂ ] મનુષ્યોની વસતી હોય ત્યાં, 
જમતી વખતે, જપ, હોમ, અધ્યયન, બલિ અતે અન્ય મગલ- 
ક્રિયાઓ વખતે કફના ગળક્‌ા કે નાકતા લીંટના ગળકફા નાખવા 
નહિ. ઓઓની ન તો બહુ અવગણુના કરે, ન તો તેમનો ખહુ 
વિશ્વાસ કરે. સ્રીઓતે ગુપ્ત વાતો ન કહેવી. ** 


રજસ્વલા સાથે કદી સ'ભોગ ન કરવો. ખીમાર સ્ત્રી સાથે, 
અપવિત્ર સ્ત્રી સાથે, જેનાં રૂપ, આચાર અને ઉપગાર્‌ અનિષ્ટ છે 
એવી સ્ત્રી સાથે, તદ્ન મૂખ" ( અરજ્ઞિળાં ) સ્ત્રી સાથે, જેને કામની 
વાસના જ ન હોય એવી સ્ત્રી સાથે, અન્ય પુસ્ષયની જે ઇચ્છા 
કરતી હય તેવી આરી સાથે, બીજની સ્ત્રી સાથે, અન્ય મોનિમાં 
અતે અયોનિમાં (સૃષ્ટિ વિસ્દ્દ મૈથુન ) કદી સ'બોગ સાધવો નહિ. 


. * સીસન્માનના આ યુગમાં આ ઉપદેશ ઘણાને અપ્રિય 
લાગરો, પરતુ ત્રાચીન આગાર્યોનઃ આ મતને વિવેકદછિએ તપાસવે॥ 
પટ છે. 


૨૩૦૨ : (૬ * દિનચર્યા 


દીધસૂગતા ઈટ નથી. બહુ કોધ કે” બહુ હર્ષ--ખસે અનિદ્ટ છે. " 
શોક કદી ન કરવો. સુખના વ્વિસોમાં છલકાઈ ન જવુ" અને “ 
ડુઃખના મસગોમાં દીતતા ન સેવવી. પોતાની પ્રકૃતિ ( વાત, પિત્ત 
અને કક્ની પ્રકૃતિ વા સ્તભાવ )તું હમેશાં સ્મરણ રાખવું. દરૅક_ 
કાય કરતા પહેલાં કાર્ષ્તો હેતુ અને તેતે! પ્રભાવ સહંધી નિથવ 
ડરી લેવો જેઇએ. અમુક હેતુથી જ આરભ કરવો અને પછો 
તેતે દહતાથી વળગી રહેનુ'. “મે' બહુ કર્યું ' એવુ” આશ્વાસન કદી * 
ન લેવુ. કદી વીતે ત્યાગ ન કરે. * અમુક અપવદે * હોય 
તેતે જ વારવાર યાદ ન કરવા. પવિત્ર મતુષ્ષેની શુભાસિવોકી * 
આત્માનું કલ્યાણુ સાધનુ. પ્રૃતિતાં તમામ તત્તતોમાં ગૅતનનાં પૂર 
વહી રહલાં છે એ યાદ રાખનું, અતે હમેરાં ભાવના રાખવી ક 
અમિ મારા શરીરમાં પ્રવેશી મારા દોવોતે ભસ્મ કરે છે, વાયુ 
મારા માશેને પુષ્ટ કરે છે, વિષ્ણુ મારામાં બલનું સિંચન કરી રલા 
છે! ઇદ મતે વી” આપો, શુદ્દ જલ મારામાં પ્રવેશ યાગ અતે ” 
મારી છવતશક્તિને વધારો. જેવી જેતી ભાવના તેવી તેની મિદ્ધિ- 


હગેશાં સંધ્યા ફરવી અતે તે વખતે શુદ્દ જલથી હૃદયને 
અને શિરને સ્પર્સા કરવે. 


બહ્મચય જાન, દાન, શૈત્રી, કરુણ, હ" અતે શાંતિ-- 
આ મનુષ્યજવનમાં મહત્તતનાં સ્થાનો ભોગવે છે માટે તેતું સેવન 
કરવા પ્રયત્નવાન થનું. 


* વર્ચનો અર્થ “ફત્સાહુ ' કરવા તેઈ એ. બૌષ્ઠ સાહિત્યમાં 
અને મહાભારતમાં અતેક સ્મળે। ૯૫૨ “ વીઈ 7 ફત્સાહના અર્ષ'માં # 
વપરાયેલ! છે. વીર્ષવાન જ ફતસાઈી હોઈ ર0. અવીષવાન જ 
નિરૃત્સાહા હચ. 


ક 





ગુજરાતના ધરધરમાં વસાવવા યોગ્ય 
૨ 
ઘરગચ્થુ વેદક 
ી લેખક 
જે ખપાલાલ ગ. વૈધ _ 
_ શુજશાતના હવે તો સુપ્રસિદ વૈઘ થી. બાપાલાલભાઈ એ 
: અઆ પુસ્તક તૈયાર કર્યું છે અતે એમાં નામ મુજબ જુદાજુદા 
છપ રોગો 
સંબંધી સામાન્ય માહિતી 


રોગના કારણે 
સ્ેગનાં લક્ષ ખા 
રગના ઉપચારે 


તદ્ન શાસ્ત્રીય પદ્ધતિથી પણ ઘેરબેઠાં 





/3? થઈ શકે એવાં આપવામાં આવ્યાં છે. 
તમારી નકલ આજે જ મેળવી લે. 
પૃછસ ખ્યા કિંમત 
૪૯૦ “પાન ખે રૃપિયા 
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મ્સ્થાન કાર્યાલય: અમદાવાદ 
શાખાએ! 







પ્રિન્સેસ સ્ટ્રીટ જુળાંપીઠ 
સુબઇ સૂરત 
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3૦૨ દિનચર્યા 


દીર્ધસતતા પ્રિ નથી. બહુ કોધ 'ે- બહુ 'હર્ષ--બતે અનિષ્ છે. : 
સોક કદી ન કરવો. સુખના હ્વિસોમાં છલકાઈ ન જમુ' અતે * 
ડુઃખતા મસગોમાં દીનતા ન સેવવી. પોતાની પ્રકૃતિ (વાત, પિત્ત 


અતે કફની પ્રકૃતિ વા સ્વભાવ )નું હમેચાં સ્મરણુ રાખવું, દરેક 
કાય કરતા પહેલાં કાર્યનો હેતુ અને તેતે! પ્રભાવ સબંધી નિશ્રય 
ટરી લેવો જઇએ. અમુક હેતુથી જ આરભ કરતો અને પો 
તેને દહતાથી વળગી રહેનુ'. “મે' બહુ કર્યું ' એવુ' આશ્વાસન કદી 
ન લેવુ કદી વીષતો ત્યાગ ન કરો, * અમુક અપવાદો હોય 
તેતે જ વારવાર યાદ ન કરવા. પવિત્ર સતુષ્યોની શુભાશિયોથી 
આત્માનું કલ્યાયુ સાધવુ'. પ્રકૃતિનાં તમામ તત્ત્વોમાં ચેતનતાં પૂર 
વહી રલાં છે એ યાદ રાખવુ, અતે હમેયાં ભાવના રાખવી કે 
અમિ મારા શરીરમાં પ્રવેશી મારા દોવોતે ભસ્મ કરે છે, વાયુ 
માશ માણોતે પુષ્ટ કરે છે, ત્રિષ્યુ મારામાં બકનું સિંચન કરી રહા 
છે! ઇદ મતે વીષ આપો, શુદ જલ મારામાં પ્રવેશ થાએ અતે 
મારી જીવનશક્તિને વધારો. જેવી જેતી ભાવના તેવી તેતી સિદ્ધિ- 


હમેશાં સંધ્યા ફરવી અતે તે વખતે રદ્દ જકથી હદયને 
અને સિરને સ્પર્શ કરવે. 


ખહ્મચમ, સતાન, દાન, મૈત્રી, કરયા, ડર્જ અતે શાંતિ-- 
આ મવુષ્જીવનમાં મહત્ત્તનાં સ્થાતો ભોગવે છે માટે તેતું સેવત 
કરવા ગ્રયત્નવાન ચયું. 


* વીચ'નો અર્થ * ઉતસાહ ' કરવો! સેઈએ. ખૌષ્ધ સાહિત્યમાં 
અને મહાભારતમાં અનેક સ્થળે! કપર “ વીર્ય ? કત્સાહુના અર્થમાં જ 
થપરાધેલેદ છે વીર્ષવાન જ ફત્સાહી હેઈઈ રારે, અવીયષવાન જ 
નિરુત્સાહા હોય. 
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ઘરગથ્થુ વૈદક 
ી લેખક . 
બાપાલાલ ગ. વૈધ 





ગુજરાતના હવે તો સપ્રસિદ્ઠ વૈધ થ્રી. બાપાલાલભાઈ એ 
આ પુસ્તક તૈયાર કર્યું છે અને ગમાં નામ મુજબ જુદાજુદા 


૭૫ રોગે 


ચંબંધી સામાન્ય માહિતી 


શ્ઞોગનાં કારણે 
રોગનાં લક્ષણે 
રોગના ઉપચારો 
તદ્ન શાસ્્રીય પદ્ધતિથી પણ ઘેરબેઠાં 
થઈ.શકે એવાં આપવામાં આવ્યાં છે. 


તમારી નકલ આજે જ મેળવી લે।. 


જદ: દદો 






અસભ્ય ફ્રિંમત 
૪૩૬૨ પાન ખે રૃપિયા 






મસ્થાન કાર્યાલય: અમદાવાદ 
શાખાએ 
પ્રિન્સેસ સ્ટ્રીટ ઝળાંપીઠે 
સુબઈ “ સરત 
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